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এই ক ম্পিটে ম্পি বেজ ড লাম্পন িৃং ম্যাটেম্পিয় ালটিি (ম্পস ম্পেএলএ ম) স্বত্ত্ব জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়ন ক র্ত পৃক্ষ (এনএস ম্পডএ) এি 

ম্পনক ে স িংিম্পক্ষত । এনএস ম্পড এ-এি র্থার্থ অনুট মাদন ব্যতী ত অন্য বকউ ে া অন্য বকান পক্ষ এ ম্পস ম্পেএলএ মটি ি বকান 

ি ক ম পম্পি ে ত নৃ ে া পম্পি মা জৃন ক িটত পাি টে ন া।  

“ম্পডটমনম্পি য় া বকয়াি ম্পিোি ম্পি স াটে কাজ  কি াি  প্র স্তুম্পত গ্রিণ  কি া” ম্পস ম্পেএলএ মটি এনএস ম্প ডএ ক র্ত কৃ অনুট মাম্প দত 

ম্পডটমনম্পি য় া বকয় াি, বলটেল – ৩ অকুট পি টনি কম্পিটে ম্পি স্ট্ যান্ড াড ৃ ও কা ম্পিকুলাট মি ম্পেম্পিট ত প্র ণয়ন ক ি া িটয়টে । 

এটত ম্পডট মনম্পি য়া  বক য়াি, বল টে ল –৩ স্ট্ যান্ড াডটৃি ো স্তো য়টনি জন্য প্র টয়াজনী য় ত থ্য স ম্পন্নটেম্পি ত িটয়টে ই 

এ ডকুট মন্টটি স িংম্প িষ্ট ম্পে টিষ জ্ঞ প্র ম্পি ক্ষক/বপি াজী েী ি দ্বাি া এন এস ম্পডএ ক র্ত কৃ প্র ণয়ন ক ি া ি টয় টে ।  

এনএস ম্পডএ স্বীকৃত বদটিি স ক ল স িক াম্পি-বেস িক াম্পি-এন ম্পজও প্র ম্পি ক্ষণ প্র ম্পতষ্ঠ াটন ম্পডটমন ম্পি য় া বকয়া ি, বলটে ল – ৩ 

বক াটস িৃ দক্ষত া ম্প েম্পিক প্র ম্পি ক্ষ ণ োস্তো য়টনি জন্য এ ম্পস ম্পেএল এমটি ব্যে িাি কি টত পা িটে ।   
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স ক্ষমত া ম্প ে ম্প িক  ম্প িে ন উপ ক ি ণ  ব্যে ি াি  ম্প ন টদ মৃ্প িক া 

 

এই ম ম্পডউটল  প্র ম্পি ক্ষ ণ  উ পক ি ণ  ও প্র ম্পি ক্ষ ণ  ক ার্কৃ্র ম স িটক ৃ  ে লা িট য়টে ।  এ ই ক ার্কৃ্র মগু টলা  প্র ম্পি ক্ষ ণ াথ ী টক  স িন্ন 

কি টত িটে।  এই  মম্পডউল  স ফল োটে বি ষ কি ট ল আপম্পন  ম্পডট ম নম্পি য়া বকয়ািম্পি োি ম্পিসাটে  ক াজ কি াি  প্র স্তুম্পত  গ্রিণ  

কি া ম্পেষয়টি  ব্য াখ্যা কি াি দ ক্ষত াসমূি অ জ ৃন কিটত পািটে ন ।  একজন দক্ষ ম্পডট মনম্পি য় া বকয়াি  এি  জন্য বর্  

প্র টয়াজন ী য় জ্ঞান  ও ই ম্পত ে াচক  মটন াোে  প্র টয়া জন  ত া এই  মম্পড উটল অন্ত র্ভকৃ্ত  ি টয়টে ।   

 

এই ম ম্পডউটল  ে ম্পণ তৃ  ম্পি ে ন ফল অজৃটন ি  জন্য  আ পন াটক  ধ াি াে াম্পিক োটে  ম্পি ক্ষ া ক ার্কৃ্র ম স ি ন্ন ক ি টত  িটে ।  এইস ে  

ক ার্কৃ্র ম এক টি  ম্পন ম্পদষৃ্ট  ব েণ ী ক ট ক্ষ  ে া অন্য ত্র স িন্ন  ক ি া বর্টত  পাটি ।  ে ম্পণ তৃ  ম্পি ে ন ফল ত থ া  জ্ঞান  ও  দক্ষ ত া  অ জৃটন ি  

জন্য  এস ে  ক ার্কৃ্রট মি  পািা পাম্প ি  স িংম্পি ষ্ট অনুি ী লন ও স িন্ন  ক িটত িটে।   

ম্পি ে ন  ক ার্কৃ্র টমি  ধ াি া জান াি  জন্য  "ম্পি ে ন  ক ার্কৃ্র ম" অিংিটি  অনুস িণ করু ন।  ধািাে াম্পিক োট ে জানাি  জন্য সূম্প চপত্র, 

তথ্যপত্র, ক া র্কৃ্র ম  প ত্র, ম্পি ে ন  ক ার্কৃ্র ম, ম্পি ে ন ফল এে িং  উি ি প ট ত্র পৃ ষ্ঠ া  ন ম্বি  ব্যে িাি  ক ি া  িট য়ট ে ।  ম্পন ম্পদষৃ্ট  পাটে ি  স াটথ  

স ঠি ক  স িায়ক  উপা দান  স িটক ৃ  জান াি  জটন্য  ম্পি ে ন  ক ার্কৃ্র ম অিংি টি  ব দে টত  িটে ।  এ ই ম্পি ে ন  ক ার্কৃ্র ম অ িংি  আপন াি  

স ক্ষ মত া অজৃন  অনুি ী লটন ি  বি া ডম্য াপ ম্প িস াটে  ক া জ ক টি । 

ত থ্যপত্রটি  প ড়ুন ।  এটত  ক া র্কৃ্র ম  স িটক ৃ স ঠি ক  ধ াি ণ া এে িং সুম্প ন ম্পদষৃ্ট োটে  ক া জ ক ি াি  ধ াি ণ া পাওয় া র্াটে ।  'তথ্য পত্রটি' 

পড়া বি ষ কটি 'বস ল ফ বচক ি ী ে' এ উট েম্পেত  প্র শ্ন গুটল াি উি ি  প্র দান করু ন।  ম্পি েন  িাইটডি  তথ্যপত্রটি অনুস িণ কটি 

'বস লফ বচক  ম্পি ে' স ম াপ্ত করু ন।  'বস লফ  ব চক' ি ী টে বদ য়া প্র শ্নগু টলাি উি ি স ঠিক  িটয় টে ম্পক  ন া তা জানাি  জন্য 'উি ি 

পত্র' ব দখুন। 

জে  ি ী টে  ম্পন টদমৃ্পি ত  ধ াপ  অনুস ি ণ  ক টি  র্াে ত ী য়  ক ার্  ৃ স িাদ ন  ক রু ন ।  এে াটন ই  আ পম্পন  ন তু ন  স ক্ষ মত া  অজৃ টন ি  পটথ  

আপনাি  নতু ন জ্ঞান ক াটজ  লািা টত পািট েন ।   

এই মম্প ডউল অনুর্া য়ী  ক াজ ক ি াি  স ময় ম্পন ি া পি া ম্পে ষ য় টি  স িটক ৃ স টচত ন  থ াক টে ন ।  বক াটন া প্র শ্ন থ াক টল  

ফযাম্পসম্প লটে েিটক প্র শ্ন  কি টত স িংটকাচ  কি টেন  না।   

এই ম্পি ে ন  ি াই টড ম্পন ট দমৃ্পি ত  স ক ল ক াজ বি ষ  ক ি াি  পি  অম্প জৃত  স ক্ষ মত া মূ ল্যায়ন  ক টি  ম্পন ম্পি ত  িটে ন  ব র্, আপ ম্পন 

পি ে ত ী  মূ ল্যায় টন ি  জন্য  ক ত টু কু  উপযু ক্ত।  প্র টয়াজন ী য় স ে  স ক্ষ মত া অ জৃন  িট য়টে  ম্পক ন া ত া  জান াি  জন্য  ম ম্পডউটলি  

বি টষ সক্ষমতা  মান  এি একটি  ব চকম্পলস্ট্  বদও য়া িটয় টে। এ ই ত থ্যটি বকে ল মাত্র  আপনা ি ম্পনট জ ি জন্য ।  
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                                                    মম্প ডউ ল কটন্টন্ট 

  

ই উ ও ম্পস ম্পিট ি ানাম ম্পডটমনম্পিয় া বকয় ািম্পিো ি ম্পিস াট ে  কাজ কি াি প্রস্তুম্পত  গ্রিণ  কিা  (Prepare To 

Work as a Dementia Caregiver) 

ই উ ও ম্পস বকাড OU-IS-DC-02-L3-V1 

মম্পডউল  ম্প িট িান াম ম্পডটমনম্পিয় া বকয় ািম্পিো ি ম্পিস াট ে  কাজ কি াি প্রস্তুম্পত  গ্রিণ  কিণ 

মম্পডউট লি ে ণনৃা এ ই  মম্পডউট ল  ম্পডটমনম্পিয় া বকয় া িম্পিোি ম্পিস াট ে কা জ কিা ি প্র স্তুম্পত গ্রিণ কিা ি জন্য  

প্রট য় াজনীয়  দ ক্ষতা , জ্ঞান এ েিং  মট নাোে অ ন্ত র্ভকৃ্ত  কি া িট য় ট ে।    

এট ত ম্পডটমনম্পিয় া বকয় াট িি জ ন্য প্রস্তুম্পত ম্পনটে, ম্পডটমনম্প িয় া-ো ন্ধ ে আচিণ িট ড় বতাল া, 

অ স ঙ্গ ম্পত (Inconsistency) এেিং অ স িংর্ম  (Incontinence) ম্পনয়ন্ত্র ণ কিা, 

ব্য ম্পক্তিত স্বাস্থ্য এেিং স্বাস্থ্য ম্প েম্পধ (Personal Health and Hygiene) েজ ায় 

এেিং স ময় ব্য েস্থ্াপ না ম্পনম্পিত িা োি দ ক্ষত া স মূ ি অ ন্ত র্ভকৃ্ত কিা িট য় ট ে। 

নম্পমনাল স ময় ২ ৮ ঘন্টা 

ম্পিেনফ ল এ ই মম্পডউলটি স িন্ন কি াি পি প্র ম্পিক্ষাথ ীি া ম্পনম্ন েম্পণতৃ কা জ গুট লা কিট ত পা িট ে। 

ম্পডটমনম্পিয় া বকয় াট িি জন্য প্রস্তুম্পত ম্পনটত প ািট ে; 

ম্পডটমনম্পিয় া-োন্ধ ে আচিণ িট ড় তু লট ত পািট ে; 

অ স িংর্ম এেিং অ স িংলগ্নতা ম্পনয়ন্ত্র ণ কিট ত পা িট ে; 

ব্য ম্পক্তিত স্বাস্থ্য এেিং স্ব াস্থ্য ম্পেম্পধ (Personal Health and Hygiene) ে জায় 

িােট ত প ািট ে;  

োইম ম্যাট নজট মন্ট ম্পনম্পিত ক িট ত  পা িট ে; 

 

অযা টস স টমন্ট ক্রা ইটে ম্পিয়া (Assessment Criteria):  

 

1. র্ভম্পমকা  এেিং  দ াম্পয়ত্ব গুটলা  ম্পচম্প ি ত কিা িট য়টে  

2. ম্পডটমন ম্পি য় া র্ত্ন  স িম্পক ৃত  ন ন ম্পত ক  স মস্য া গুটলা  ম্পে ষ য়া ম্পদ  ম্পচ ম্পিত  ক ি া িট য়টে । 

3. ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পিসা টে ইম্পতো চক মটনাে াটেি নতম্পি  কি া িট য়টে   

4. ক্লাটয়টন্টি  ইম্পতিাস  ব্যাখ্য া কি া  িটয়টে  

5. ম্পডটমনম্পি য় াি জন্য  র্ত্ন পম্পিকল্প না ব্যাখ্য া এে িং প্র স্তুত কি া িট য়ট ে  

6. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে  আ চিণগুট লা  ব্যাখ্য া কি া  িটয় টে  

7. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে  আ চিণ অনু ি ী লন কিা িটয় টে  

8. ম্পডটমন ম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত টদি  স াটথ  স িক ৃ ন ত ম্পি  ক ি া ি টয়টে   

9. প্র ম্পতফম্পলত েেণ অনুিী লন কিা  িটয়টে    

10. বোলা প্র ট শ্নািি  (open ended) অনুিী লন কিা িটয় টে  

11. অস ঙ্গম্পতি  কািণ গুট লা ব্যাখ্যা  ক িা িট য়টে  

12. অস িংর্ ম (Incontinence) ম্প নয়ন্ত্রটণি  পদ্ধম্পত  প্র টয়াি  কি া ি ট য়টে  

13. অস িংর্ট মি সম য় বপ ািাটকি  মা ধ্যটম স িা য়তা প্র দান কিা  িট য়ট ে   

14. অস িংর্ট মি সম য় ত্ব টকি  র্টত্নি  মাধ্যটম  স িা য়তা প্রদান  কি া িট য়টে    

15. অস িংর্ট মি সম য় ে াথরুম এইটড ি মাধ্যট ম স ি ায়তা  প্র দান কিা  িটয়টে    

16. ব্যম্পক্তিত  স্বাস্থ্ য, এে িং স্বাস্থ্ য ম্পেম্প ধস মূি ব্যা খ্যা কি া িট য়টে 
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17. ব্যম্পক্তিত  স্বাস্থ্ য  এেিং  স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ ি ম্পনয় মস মূি  প্র টয়াি কি া িট য়ট ে 

18. ব্যম্পক্তিত  র্ত্ন  ও  ম্পনি াপি া  ম্পনম্পি ত কিা িট য়টে 

19. ব্যম্পক্তিত  র্ টত্নি  ম্পেষ য়াম্প দ ম্প চম্পি ত কিা িট য়টে 

20. ব্যম্পক্তিত  র্ টত্নি  ম্পেষ য়গু টলাটত মটনাটর্াি  ব দয়া  িটয় টে 

21. পু ম্পষ্টকি  োোি ও সুস্থ্  জীেন  র্া পন ম্পনম্পি ত  কি া ি টয়টে 

22. ক াটজ ম্পন য়মা নুে ম্পত তৃ া ে জায়  ি া ে া িটয় টে 

23.স ময়ানুে ম্পত তৃ া  ম্পন ম্পি ত  ক ি া  িট য়টে 

24. ক্লাটয়টন্টি  প্র ট য়াজটন  তাৎ ক্ষম্পণক  স াড়া  ব দয়া  িটয় টে 

25. ন দন ম্পি ন  ম্পন ধ াৃম্পি ত  ক াজ গুটলা  স ময় সূম্পচ  অনুর্া য়ী  স িন্ন ক ি া  িট য়টে   

26. ব্যম্পক্তিত  স ময় সূম্প চ প্র ণয়ন এেিং  িক্ষণ াটেক্ষণ কি া িট য়টে 
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পিখনফল (Learning Outcome) ১ : পির্মনপিয়া ককয়ার্রর জন্য প্রস্তুপত পনর্ত 

িারর্ব 

অযা টস স টমন্ট মানদন্ড 

 

1.1 র্ভম্পমকা  এেিং দাম্পয়ত্ব গুটলা  ম্প চম্পি ত কিা িট য়টে । 

1.2 ম্পডটমন ম্পি য় া র্ত্ন  স িম্পক ৃত  ন ন ম্পত ক  ম্পে ষ য়াম্প দ ম্পচম্প িত  ক ি া  িট য়টে । 

1.3 ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পিসা টে ইম্পতো চক মটনাে াে নতম্পি  ি টয়টে । 

1.4 ক্লাটয়টন্টি  ইম্পতিাস  ব্যাখ্য া কি া  িটয়টে । 

1.5 ম্পডটমনম্পি য় াি র্ত্ন  পম্পিকল্প না  ব্যা খ্যা এে িং প্র স্তুত কি া িট য়টে । 

ি ত  ৃও ম্পি টস াস ৃ

1. প্র কৃ ত  ক মটৃক্ষ ত্র অথ ে া  প্র ম্পি ক্ষণ পম্পিটেি  

2. ব্যাম্পক্তিত  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জাম  (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপ টমন্ট 

5. ম্যাটেম্পিয় ালস 

6. ম্পস ম্পেএলএম 

7. িযান্ডআউ েস 

8. ল্যাপ েপ 

9. মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র টজ ক্টি 

10. কাি জ, কলম, ব পম্পিল  ও  ইটি জ াি 

11. বিায় াইে  বে া ড ৃও  ম াক ৃাি 

12. অম্পডও  ম্পেম্প ডও ম্পডো ইস  

ম্পেষয়েস্তু 

1. ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পিসা টে র্ভম্প মকা এেিং দাম্প য়ত্ব 

2. ম্পডটমনম্পি য় া র্ত্ন স িম্পক ৃত নন ম্পত ক স মস্যা 

3. ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পিসা টে ইম্পতো চক মটনাে াে 

4. ক্লাটয়টন্টি ইম্পতিাস  

5. ম্পডটমনম্পি য় াি জন্য র্ত্ন পম্পিকল্প না প্র স্তুত 

জে/ োি /এম্পক্টম্প েটি 1. ম্পডটমনম্পি য় া বক য়াি ম্পিোটিি র্ভ ম্পমকা এ েিং দাম্প য়ত্ব গুটল া ম্প চম্পিত কি টত পািা  

2. ম্পডটমনম্পি য় া র্ত্ন স িম্পক ৃত নন ম্পত ক স মস্যা গুটলা ম্পচ ম্পিত কি টত পািা  

3. ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পিসা টে ইম্পতো চক মটনাে াটেি ব্যাখ্য া কি টত পািা  

4. ক্লাটয়টন্টি ইম্পতিাস ব্যাখ্য া ক ি া  

5. ম্পডটমনম্পি য় াি জন্য র্ত্ন পম্পিকল্প না প্র স্তুত কি টত পািা  

প্র ম্পি ক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আটলাচনা  (Discussion)  

2. উপস্থ্ াপন  (Presentation) 

3. প্র দি নৃ  (Demonstration) 

4. ম্পন টদমৃ্পি ত  অনুি ী লন  (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুিী লন (Individual Practice)  

6. প্র টজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work)  

7. স মস্যা সমাধ ান (Problem Solving) 

8. মাথাো োটনা (Brainstorming) 

অযা টস স টমন্ট পদ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পেত অেীক্ষ া (Written Test) 

2. প্র দি নৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্র শ্ন (Oral Questioning) 

4. বপা েফৃম্পল ও (Portfolio) 
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ম্প িে ন ক ার্ কৃ্র ম  (Learning Activities )  ১ : ম্পড টম নম্প িয় া বকয়া টি ি জন্য প্রস্তু ম্পত  

 

এই ম্পি েন ফল অজৃটন ি লটক্ষয ম্পি েন ফটল অন্তর্ভকৃ্ত ম্পেষয়েস্তু এেিং পািফম্যৃাি ক্রাইটেম্পি য় া অজৃটন ি জন্য 

ম্পনম্নম্পলম্পেত ক ার্কৃ্র মগুট লা পর্াৃ য় ক্র টম স িাদন করু ন । ক ার্কৃ্র মগু টলাি জন্য ে ম্পণ তৃ ম্পি টস াস সৃ মূি ব্যেিাি করু ন । 

 

ম্পি ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

)Learning Activities( 

উ পকি ণ / ম্পে টি ষ  ম্পন ট দিৃ ন া 

)Resources / Special Instructions( 

1. এই মম্পডউলটিি ব্যেিাি ম্পন ট দমৃ্পি ক া 

অনুস িণ কি টত িটে ।  

1. প্র ম্পি ক্ষক  প্র ম্পি ক্ষাথীটদি “ ম্প ড ট মনম্পি য়া  বক য়াটি ি জন্য প্র স্তুম্পত 

ব নয়া” বি োি জন্য উপকি ণ প্রদান কি টেন । 

2. ইনফিট মি ন ম্পি ে পড়টত িটে । 2. ইনফিট মি ন ম্পি ে ১  ম্পডটমনম্পি য়া বকয়াটিি  জন্য প্র স্তুম্পত 

ব নয়া 

3. বস লফ ব চটক প্র দি প্র শ্নগু টলা ি উি ি 

প্র দান করু ন এেিং উি িপটত্রি স াটথ 

ম্পমম্পলট য় ম্পনম্পি ত িটত িটে ।  

3. বস লফ ব চক ম্পি ে ১ এ বদয়া প্র শ্ন গুটলাি উি ি প্র দান করু ন । 

উি িপত্র ১ এি স াটথ ম্পনটজি উি ি ম্পমম্পলটয়  ম্পনম্পি ত করু ন ।  

4. জে / োি ম্পি ে ও বেম্পস ম্পফটকি ন 

ম্পি ে অনুর্া য়ী জে স িাদন করু ন ।  

 

4. ম্পনটমা ক্ত   জে / োি ম্পি ে অনুর্ায়ী  জে / োি স িাদন 

করু ন  

5. োি িী ে ১. ১ : ম্প ডটমনম্পি য়া বকয় াি ম্পিোটিি  র্ভম্প মকা  এেিং  

দাম্পয়ত্ব গুটলা  ম্পচ ম্পিত ক ি টত পাি া   

6. োি  ি ী ে ১ . ২ : ম্পড টমন ম্পি য় া র্ত্ন  স িম্পক ৃত  ন ন ম্পত ক  

স মস্যাগুট লা ম্প চম্পিত  কি টত পাি া   

7. োি িী ে ১. ৩  :  ম্পডট মনম্পি য়া  বক য়ািম্পিোি  ম্পিসাটে  

ইম্পতোচক  মটন াোটেি  ব্যা খ্যা ক ি টত পািা  

8. োি িী ে ১. ৪  : ক্ল াটয়টন্টি  ইম্পত িাস ব্যা খ্যা ক ি া 

9. োি িী ে ১. ৫  : ম্পডটমনম্পি য়াি জ ন্য  র্ত্ন পম্পিকল্প না  প্র স্তুত 

ক ি টত পািা  
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ইন ফি টম িন ম্প িে (Information Sheet) ১: ম্পড টম নম্প িয় া বকয়া টি ি জন্য প্রস্তু ম্পত  বনয় া 

 

ম্পি েন  উট েশ্য (Learning Objective): এই ইনফিট মি ন ি ী ে পট ড় ম্পি ক্ষণাথী িণ  ম্পনটম্না ক্ত  ম্পেষয় গুটলা  ব্যা খ্যা 

ক ি টত , ে ণ নৃ া  ক ি টত  ও  ত থ্য গুট লা ক াটজ  প্র টয়াি  ক ি টত  পািটে-  

 

1.1 ম্পড টমন ম্পিয় া বকয় ািম্পিোি ম্পিসাটে র্ভম্পমকা এে িং দাম্পয়ত্ব 

1.2 ম্পড টমন ম্পিয় া র্ত্ন সিম্পকৃত ননম্পতক সমস্যা 

1.3 ম্পড টমন ম্পিয় া বকয় ািম্পিোি ম্পিসাটে ইম্পতোচক মটন াোে 

1.4 ক্লাটয়টন্টি ইম্পতিাস  

1.5 ম্পড টমন ম্পিয় াি জন্য র্ত্ন পম্পিকল্পনা প্রস্তুত 

 

1.1 ম্পড টমন ম্পিয় া বকয় ািম্পিোি ম্পিসাটে র্ভম্পমকা এেিং দাম্পয় ত্ব 

 

ম্পডটমন ম্পি য় া বক য়াি ম্পি োি  ম্পিট স টে  আপন াি  র্ভম্পমক া ও দাম্প য় ত্ব  অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ এে িং  চ যাট লম্পঞ্জিং।  স িংটক্ষ টপ, 

ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াটিি প্র ধান  দাম্প য়ত্ব গুটল া িট লা: 

 

 

 

K. ি ািী ম্প িক  র্ত্ন: বি াি ী ি  স্বাস্থ্ য  পর্ টৃে ক্ষ ণ, ম্পনয়ম্পমত  ওষুধ  প্র দান, পু ম্পষ্টকি  োদ্য ম্পনম্পি ত কিা । 

L. ম ানম্পস ক  ও  আটে ম্পিক  স িায়ত া: বিাি ী টক িা ন্ত িাো, তা টদি  আ ত্মম্পেশ্বাস  েজা য় িাে া, আটেি ি ত সিায়তা  

প্র দান কিা । 

M. ন দন ম্পি ন  ক ার্াৃ ে লী: বি াি ী ি  স্মৃম্প ত  ে া ি ম্পত  স মস্য া থ াক টল  ত াটদ ি  ি াি ী ম্পি ক  ক াজক ট ম ৃস ি ায়ত া  ক ি া 

(টর্মন:  োওয় া, বিাস ল কি া, ব পািাক  পিা) । 

N. প াম্পিে াম্পিক  স িা য়তা: পম্পিোটিি  স টঙ্গ বর্ািাট র্াি েজ ায় ি াো, এটক অপ টিি সিটর্ াম্পিত ায়  কা জ কি া । 

O. ন ধ র্  ৃএে িং স িানু র্ভম্পত: বি াি ী ি  প্র ম্পত  স িানুর্ভম্পত  প্র দি নৃ  ক ি া, তা টদ ি অনু র্ভম্পতি  প্র ম্পত  েদ্ধ ািী ল িও য় া । 

P. ম্পন টজি  ম টনি  চ া প  কম াটনা: বক য়াি ম্পি োটি ি  জন্য  ম্পে ো ম এে িং  অে স ি  বন ওয়া  গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ র্াটত তািা 

ি ািী ম্পিক ও মানম্পস কোটে  সুস্থ্  থাকটত প াটি। 

 

এোটে, ম্পডট মনম্পি য়া  বক য়ািম্পিে াি ম্পিটসটে  আ পম্পন বিাি ী ি ম্পনি া পি া, সুে, এে িং সুস্থ্ তা ম্পনম্পি ত কি টত স িায়তা  

কটিন । 



 

7 
 

 

 

1.2 ম্পড ট মন ম্পিয় া র্ত্ন  সিম্পকতৃ  ননম্পত ক সমস্য া 

ম্পডটমনম্পি য় া র্ত্ন  স িম্পক ৃত  ন ন ম্প ত ক  স মস্যাগুলি অতয ন্ত জটিল  এেিং অটনক  স ময় এস ে স মস্য াি মটধ্য  বকা টনা  

েষ্ট স মাধান  পাও য়া  র্ায়  না।  এস ে স মস্যা  স াধািণত  বিাি ী ি অম্পধক াি, স ম্মান, এে িং র্টত্নি  ম ান েজা য় িাে াি 

মটধ্য  ে াি স াম্য  ে জায়  ি াে াি  স াটথ  স িম্পক ৃত ।  ম্পন টচ  ম্পডট মন ম্পি য়া র্টত্ন  ম্পক ছু  স াধ াি ণ  ন ন ম্পত ক  স মস্য া আ টলাচন া  

কি া িটলা : 

 

 

ররোগীদের আত্মনির্ভরতো বিোম যদের প্রদ োজি: ম্পড টমনম্পিয়া বিািীটদি িািীম্পিক এে িং 

মানম্পসকোটে বেম্পি সিায় তা প্রটয় াজন িয়, ম্পকন্তু অটন ক সময় তািা ম্পনটজট দি স্বাধীনত াি প্রম্পত গুরুত্ব বদন। 

বকয় ািম্পিোি টদি জ ন্য চযাটলঞ্জ িটলা, বি ািীি স্বাধীনতা এেিং ম্পনিাপিা ম্পনম্পিত কিাি মটধ্য সঠিক োিসাম্য 

েজ ায় িাো। বি ািী র্ম্পদ ম্পসদ্ধান্ত ম্পনটত সক্ষম ন া িন, তটে বকয়াি ম্পিোিট দি দাম্পয়ত্ব িটল া তাটদি সেটচটয় 

োটল া স্বাট থ ৃম্পসদ্ধ ান্ত বন ওয় া।   

K. বি ািীি সম্মান এে িং মর্াৃদ া: ম্পড টমনম্পিয়া বি ািীটদি স্মৃম্পতিম্পক্ত ক্ষীণ িটয় বিটল তািা তাটদি 

পম্পিম্পচত জন টদিও র্ভটল বর্টত পাটি এে িং কেটন া কেটনা অস্বাোম্পেক আচিণ কিটত পাটি । 

তট ে, তাটদি প্রম্পত েদ্ধ ািীল এেিং মর্াৃদাপূণ ৃআচিণ িাো অতয ন্ত গুরু ত্ব পূণ ।ৃ তাটদি অক্ষমতা ে া 

অস্বাোম্পেক আচিটণি কািট ণ তাটদি সম্মানিাম্পন িওয় া উম্পচত নয় । 

L. বি াপনীয়ত া এে িং ত থ্য বিয় াম্পিিং: ম্পড টমনম্পিয়া বি ািীি ম্পচম্পকৎসা সিংক্র ান্ত তথ্য ও ব্যম্পক্তিত ম্পেষয় 

বি াপন িাো উম্পচত, ম্পকন্তু বি ািী র্ম্পদ তথ্য সঠিকোটে মটন ন া িােটত পাটি, তটে বকয় ািম্পিোি 

ে া ম্পচম্পকৎসকটক পম্পিোি ে া অন্য টদি সটঙ্গ বর্ািাট র্াি কিট ত িটত পাটি । এ ই বক্ষটত্র, বিািীি 

সম্মম্পত এে িং বি াপনীয়তাি নীম্পত েজায় িাো একটি ে ড় ননম্পতক সমস্যা। 

M. আটে ম্পিক এে িং িািীম্পিক অপব্যেিাি: ম্পড টমনম্পিয়া বি ািীিা অটনক সময় ম্পেিম্পক্তকি ে া 

আক্র মণাত্মক আচিণ কিটত পাটি ন। তট ে, তাটদি প্রম্পত িািীম্পিক ে া মানম্পসক অতযাচাি ে া 

অপব্যেিাি কিা কেটনাই ননম্পতকোটে গ্রিণট র্াগ্য নয় । বকয় ািম্পিোটি ি দাম্পয়ত্ব িটল া বিািীি 

সটঙ্গ সিানুর্ভম্পতি সাটথ আচিণ কিা এেিং চাটপি মটধ্য বথটকও তাটদি অম্পধকাি িক্ষা কিা । 

N. অেশ্য কতাি োইটি ম্পচম্পকৎসা ে া ব্যেস্থ্ া গ্র িণ: ম্পকছু বক্ষট ত্র ম্পড টমন ম্পিয় া বি ািী অম্পতম্পিক্ত ম্পচম্পকৎসা 

ে া তাৎক্ষম্পণক ম্পসদ্ধ াটন্ত অপাটিিন ইতযাম্পদ ম্পনটত অক্ষম থাকটত পাটিন । ম্পকন্তু, কেটন া কেটন া 
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ম্পচম্পকৎসক ে া বকয় ািম্পিোি টদি পক্ষ বথটক অম্পতম্পিক্ত ে া অর্থা ম্পচম্পকৎসাি ম্পসদ্ধান্ত বনওয়া িয়, 

র্া বি ািীি প্রকৃত চাম্পিদাি সটঙ্গ ম্পমল নাও বেটত পাটি। 

O. আত্ম িতয া ে া জীেনসিংগ্র াটমি ই চ্ছা: ম্পড টমনম্পিয়া বি ািীটদি মাটে ম্পকছু বক্ষটত্র আত্মিতয াি ম্পচন্তা ে া 

জীেন বথটক অেসান বনওয় াি ইচ্ছা বদো ম্পদটত পাটি । তাটদি মটনি অেস্থ্ া এেিং ম্পসদ্ধ ান্ত গ্র িটণ ি 

ক্ষমতা দু েলৃ িটয় র্াওয় াি কািট ণ, এমন পম্পিম্পস্থ্ ম্পতটত তাটদি ইচ্ছাি প্রম্পত েদ্ধ া ব ি ট ে সিানুর্ভম্পতি 

সটঙ্গ সঠিক মটন াোে এে িং বপিাদাি সািায্য বনওয়া উম্পচত । 

P. অপ্রাপ্তেয় ি ে া মানম্পসকোটে অক্ষম বি ািীটদ ি জ ন্য ম্পসদ্ধ ান্ত গ্র িণ: ম্পকছু বক্ষটত্র ম্পড টমনম্পিয়া বি ািী 

ম্পসদ্ধান্ত ম্পনটত অক্ষম থাটকন এে িং তাটদি পটক্ষ ম্পসদ্ধ ান্ত গ্র িটণ ি ক্ষমতা িাম্পিটয় বফটলন । এ ই 

অেস্থ্ ায়, তাটদি পম্পিোি ে া আইনি ত প্রম্পতম্পনম্পধ তাটদি পটক্ষ ম্পসদ্ধ ান্ত বনন। তটে, এ টি ম্পনম্পিত 

কিা ব র্ এসে ম্পসদ্ধ ান্ত বিািীি স্বাট থ ৃএেিং তাটদি বসি া মঙ্গলট ক প্রাধান্য ম্পদটয় বনওয় া িটচ্ছ, 

ননম্পতকোটে অ পম্পি িার্।ৃ 

Q. ম্পড টমন ম্পিয় া র্টত্ন ননম্পতক সমস্যা সমাধান কিাি জ ন্য বকয়ািম্পিোি টদি দাম্পয়ত্ব িটল া বিািীি 

অম্পধকাি এে িং মর্াৃদা িক্ষা কিা, সত কৃোট ে এে িং সিানুর্ভম্পতি সাটথ ম্পসদ্ধ ান্ত বনওয় া, এেিং 

ম্পনয় ম্পমত তাটদি ম্পচম্পকৎসক ো বপিাদািট দি সটঙ্গ বর্ািাটর্াি বিট ে চলা । 

 

1.3 ম্পড টমন ম্পিয় া বকয় ািম্পিোি ম্পিসাটে ইম্পতোচক মটন াোে 

ম্পডটমনম্পি য় া বকয়ািম্পিে াি ম্পিটস টে ইম্পতোচক মটনা োে িাো অ তযন্ত গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ এটি শুধু মাত্র বিাি ী ি জন্যই ন য়, 

বকয়ািম্পিে াটিি জন্যও উপকািী । ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী টদি র্ত্ন বন ওয়া চ যাটলম্প ঞ্জিং িটত পাট ি, তটে একজন বকয়ািম্পিোি 

র্ম্পদ ইম্পতো চক মটনাো ে ধটি িাটেন, তািটল তািা ম্পনটজটদি দ াম্পয়ত্ব আিও োটলা োটে পালন কি টত পাটিন এেিং 

বিাি ী ি মানম্পস ক স্বাটস্থ্যি উন্নম্পত টত স িায়তা কি টত পাটিন। 

 

 

 

সহোিুরূ্নত ও ধৈয ভ: ইম্পতোচক মটনাো টেি একটি মূল উ পাদান িল বিাি ী ি প্র ম্পত স িানুর্ভ ম্প ত এেিং ন ধ র্ ৃব দোটনা । 

ম্পডটমনম্পি য় া বি ািী িা অ টনক স ম য় ম্পে ভ্রান্ত, অম্পনম্পি ত ে া ম্প চন্ত া ক িটত অক্ষ ম িটয় পট ড়ন, ফট ল তাটদি আচিণ ে া 

ক থ াে াত াৃ িতাি া জনক িটত পা ট ি । বকয় ািম্পিোটিি ন ধ র্ ৃএে িং স িানুর্ভম্পতি স টঙ্গ তাটদি স াম লাট না অত যন্ত গুরুত্বপূর্ ণ। 

K. ব িাি ী ি ক্ষমত াটক গুরুত্ব ব দ ও য়া: ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী িাও বর্ ম্পক ছু কাজ কি টত স ক্ষম, ত া বু ে ট ত িটে এে িং 

তাটদি স ক্ষ মতা অনুস াটি দা ম্পয় ত্ব বদও য়া উম্প চত । বে াে বোে কা টজি মাধ্যটম তাট দি আত্মম্পেশ্বা স নত ম্পি িটত 
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পাটি। বর্মন, বিাি ী র্ম্প দ ম্পক ছুো স্মৃম্পত ম্পফটি প ায় ে া বোে বকান কাজ কি টত পাটি, বস টক্ষট ত্র ত াটদি প্র চুি 

প্র ি িংসা ক ি া উম্প চত । 

L. আি াো দী দৃ ম্পষ্টেম্প ঙ্গ: ক্লাম্পন্ত এেিং িতাি া চিম প র্াৃটয় ব পৌৌঁোটল, আি াোদী দৃম্প ষ্টেম্প ঙ্গ েজ ায় িাো অটনক ক ঠি ন 

িটয় পড় টত পাটি । তটে, ইম্পতো চক মটনাোে বক য়ািম্পিোট িি ি ািী ম্পিক এেিং মানম্পস ক স্বাটস্থ্য ি জন্যও 

উপকািী । ব িাি ী টক স ািায্য কি া ি জন্য প্র টতযক ো বোে অগ্রিম্পত ে া উন্ন ম্পতি ম্প দটক মটনাটর্ াি ব দ ওয়া উম্পচত, 

র্া বিাি ী ি এেিং বকয় ািম্পিোটিি মটধ্য বপ্র িণা সৃম্পষ্ট কি টত পাটি। 

M. ম্পেশ্ব াস এে িং আত্ম ম্পেশ্ব াস: ম্পডটম নম্পি য়া বি ািী মাটে মা টে ম্পস দ্ধা ন্ত ম্পনটত অক্ষ ম ি টলও, তাট দি ম্প েশ্ব াস এেিং 

আত্মম্পেশ্বাস িােটত স ািায্য কি া দিক াি । বকয় ািম্পিোি ম্পিটসটে বিাি ী টক প্র ম াণ কি টত িটে বর্ তািা গুরুত্ব 

পায় এেিং তাট দি ম্প চন্তা, অনু র্ভম্পত এেিং অেস্থ্ া েট দ্ধয়। 

N. ব নম্পত োচ ক প ম্পিম্পস্থ্ ম্পত স া মলাটন া: ম্পডটমনম্পি য় া বি ািী অটনক স ম য় ব মজা জ ো িাপ কি টত পাটিন ে া ম্পক্ষ প্ত িট য় 

উেটত পাটিন । এই পম্পিম্পস্থ্ ম্পতটত, বকয়ািম্পিে াটিি ইম্পতো চক মট নাোে িােটত িটে, র্ াটত বিাি ী ি মটনা োে 

ি ান্ত ক ি া র্ায় এেিং পম্প িম্পস্থ্ ম্পত দ্রু ত স ামটল বনও য়া স ম্ভে িয়। বর্ টকাটনা ম্পেিম্প ক্ত ে া উটি জনাি ম টধ্য ি াম্পন্ত 

এেিং নম্রত া েজ ায় িাো উম্পচত । 

O. প ম্পিো ি এ েিং স া মাম্প জক স ি ায়তা: ম্পডটমনম্পি য়া বকয়াি ম্পিোিট দি জন্য একা স েম্পকছু স ামল াটন া স ম্ভে ন য়, 

তাই পম্পিোি এেিং েন্ধু টদি স িা য়তা বন ওয়া গুরুত্বপূ ণ ।ৃ ইম্পতো চক মটনাোে থাকটত পাটি র্ম্প দ পম্পিোি এেিং 

স িায়টকিা এটক অপি টক স ািা য্য ও স িা য়তা কটি । এটি বকয়া িম্পি োিটদি মানম্পস ক চা প ক ম্পম টয় বদ য় এে িং 

স ঠিক োটে র্ত্ন বনওয় াি জন্য উ ৎ স াম্পিত কটি । 

P. ম্পন টজি র্ত্ন বন ওয়া: ইম্পতোচক মটনাোে েজা য় িাে টত িট ল ব কয়ািম্পিোিটক ম্পনটজ টক স ম য় ম্প দটত িট ে । 

পর্াৃপ্ত ম্পেে াম, ি টেি ক াজ, স াম াম্পজক স ঙ্গ ে া অন্য ান্য এম্পক্টম্পেটি কটি ি ািী ম্পিক ও মানম্পস ক অে স াদ কাে াটত 

িটে । ম্পনটজ টক র্ত্ন ন া ম্পনটল, দী ঘ টৃময়া টদ ইম্পতো চক মটনাে াে িাো ক ঠি ন িট য় প ড়টে । 

Q. র্ টত্নি প্র ম্পত প্র ম্পতশ্রু ম্পত: ম্পডটমনম্পি য়া বকয়ািম্পিে ািটদি জন্য ত াটদ ি র্ভম্প মকাি প্র ম্পত একটি িেী ি প্র ম্পতশ্রু ম্পত থাকা 

উম্পচত । র্ত্ন বন ওয়াি স মট য়, র্ত ই চ যাট লঞ্জ আসুক, তা টদি দাম্প য় ত্ব পালন কি া একটি ইম্পতো চক মটনাোটেি 

অন্য তম মূল উপা দান । বিাি ী ি প্র ম্পত দাম্প য়ত্ব ি ী ল মটনাে াে বকয়া িম্পি োিটক প্র ম্পতম্প দন আি ও দাম্প য়ত্ব ি ী ল এেিং 

পম্পি পূ ণ ৃিটত উৎ স াম্পিত ক টি । 

ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পি টস টে ইম্পতো চক মটনাে াে থাক া ব িাি ী এেিং বকয়াি ম্পিোি উেটয় ি জন্যই স্বাস্থ্ যকি এে িং 

ফলপ্র সূ। ন ধ র্,ৃ স ি ানুর্ভম্পত, আি া োদী ম টনাোে এেিং ম্পনটজি র্ত্ন বনও য়া বকয়ািম্পি োিটক তা ি দ াম্পয়ত্ব পালটন স ক্ষ ম 

কটি বতাট ল এে িং বিাি ী টক এক টি ি াম্পন্তপূ ণ,ৃ ম্পনি াপ দ, এেিং স ম্মা নজন ক জীেন র্াপন উ পিাি ম্পদট ত স িায়তা কটি। 

 

1.4 ক্লাটয় টন্টি ইম্পতিাস  

ম্পডটমনম্পি য় া বকয় ািম্পিম্পে িং এ ক্লাটয়টন্টি ই ম্পতিাস (Client History) অতযন্ত গুরুত্বপূ ণ ৃ একটি ম্পেষয়। এটি 

বিাি ী ি স ামম্প গ্রক ি ািী ম্পিক, মান ম্পস ক এেিং স ামা ম্পজক অেস্থ্ াি এ কটি ম্পেস্তাম্পিত পর্াৃটলা চন া, র্ া তাটদি র্ত্ন এে িং 

ম্পচম্পকৎ স াি প ম্পিকল্প না ম্পন ধ াৃি ণ কি টত স ািায্য কটি। ক্লাট য়টন্টি ইম্পতিাস স িং গ্রি কি া বক য়ািম্পি োি, ম্পচম্পকৎ স ক 

এেিং অন্য ান্য স্বাস্থ্ যটস ো প্র দান কািী টদি জন্য অ মূল্য ত থ্য স ি েিাি ক টি, র্া বিাি ী ি প্র ম্পত স ঠিক এেিং উপযু ক্ত 

র্ত্ন প্র দান কি টত স িায়ত া কটি। 
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ক্লা টয়ট ন্টি ইম্পতি াটসি প্র ধান উপা দানগু টল া: 

K. ব্য ম্পক্তিত ত থ্য 

• না ম: বিাি ী ি পূ ণ ৃনাম। 

• ে য়স এ েিং জম তাম্পিে: বিাি ী ি েয়স এেিং জ ম তা ম্পিে জ ানা খু েই গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ ম্পডটমনম্পি য়া ম্পেম্পেন্ন েয়টস 

ম্পেম্পেন্ন িক মোটে প্র কাি পায়। 

• ম্প লঙ্গ এে িং পা ম্পিোম্প িক অেস্থ্ া: বিাি ী ি ম্পল ঙ্গ, ম্পেোম্পিত অেস্থ্ া, এেিং পম্পিোটিি স দস্যট দি ত থ্য । 

• অ থ নৃ ন ম্পত ক ও স া মাম্প জক অেস্থ্ া: বিাি ী ি আ টয়ি উৎ স, স ামাম্পজ ক অেস্থ্ ান, এে িং স াম াম্পজক স িা য়তাি 

পম্পিস ী মা। 

L. স্ব াস্থ্য ই ম্পতিাস 

• পূ ে েৃ ত ী স্ব াস্থ্য স মস্য া: বিাি ী আ টি বকান ি ািী ম্পিক ে া মানম্পস ক স মস্যা ে া বিাটি আক্রা ন্ত ম্পে টলন ম্পকন া 

(বর্মন: হৃ দটি াি, বর াক, উচ্চ ি ক্তচা প, ডা য়াটেটি স ইত যাম্প দ)। 

• ম্প ডটমন ম্পি য়া ি ল ক্ষণ শু রু িও য়া স ময়: ম্পডটমনম্পি য়া ে া স্মৃম্পত ভ্রিং ট ি ি লক্ষণগুটল া কটে বথটক শু রু িটয়ম্পেল এেিং 

কী োটে ত া প্র িম্পত লাে কটিটে । 

• ে ত মৃান ম্পচ ম্পকৎ স া: বিাি ী ি ে ত মৃান ম্পচম্পকৎ স া এেিং ম্পচ ম্পকৎ স ক দ্বা িা ম্পন ধ াৃম্পি ত ওষুধ, বথিা ম্পপ ে া অন্য বকা টনা 

ম্পচম্পকৎ স া পদ্ধম্পতি ত থ্য। 

• ঔষ টধ ি ইম্পতি াস: বিাি ী ক ী ক ী ওষুধ বস েন কি টেন, তা টদি বক াটনা প াশ্বৃপ্র ম্পতম্পক্রয়া ে া স াই ড এট ফক্ট আটে 

ম্পকন া। 

M. প াম্পিে াম্পিক ই ম্পতিাস 

• প ম্পিো টিি বি াি ইম্পতি াস: পম্পিোটিি স দস্যট দি মটধ্য ম্পডট মনম্পি য়া ে া অন্য ান্য মানম্পস ক বিাটিি ইম্পতিাস 

আটে ম্পকন া। পম্পিে াটিি স দ স্যট দি ম্প চম্পকৎ স া ই ম্পতিাস এে িং তাঁ ট দি ি ািী ম্পিক ে া ম ানম্পস ক স্ব াস্থ্য । 

• প াম্পিে াম্পিক স াট পা ে:ৃ বিাি ী ি পম্প িোটিি স দস্যি া ক ত টু কু স িা য় তা প্র দান কি টেন এেিং তািা ম্প কোটে 

বিাি ী টক স ািায্য কি টেন । 

N. স া মাম্প জক ইম্পত িাস 

• ক মজৃী ে ন: বিাি ী ি বপি া, চ াকম্পি, ক মজৃী ে টন ি ইম্পতিাস এে িং অ েস িক ালীন ক ার্কৃ্র ম। 

• ম্পপ্র য় ি ে ে া আ গ্রি: বিাি ী ি আটিি ি ে, পেটিি ক া র্কৃ লাপ ে া অেস ি স মট য়ি িম্পত (বর্ মন: ে ই প ড়া, িান 

বি ানা, োি ান ক ি া ইতয াম্পদ)। 
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• স া মাম্প জক স িক ৃ: বিাি ী ি স ামা ম্পজক জীেন, েন্ধু োন্ধ ে ে া আত্মী য়টদি স টঙ্গ স িক ৃ, এেিং পম্পিে াি ে া 

স মাটজি মটধ্য তাটদি অেদান। 

O. ম ানম্পস ক এে িং আচ িণি ত ইম্পতিাস 

• স্মৃ ম্পত এেিং ম্পচ ন্ত াি স মস্যা: বিাি ী ি স্মৃম্পত ে া ম্প চন্তা য় বকাটনা স মস্য া অ নুেে কি টেন ম্পকন া, ব র্মন: মটন িােটত 

ন া পািা, র্ভটল র্াও য়া, স ম য় ও স্থ্ ান ম্পেভ্রা ে ইতযাম্প দ। 

• আচ িণি ত পম্পি ে ত নৃ: বিাি ী ি আচিটণ বকাটনা প ম্পি ে ত নৃ িট য়ট ে ম্পকন া, বর্ মন: ব মজাট জি পম্পি ে ত নৃ, উটিজন া 

ে া িতাি া। 

• ম টনা োে এে িং মটনি অ েস্থ্ া: বিাি ী ি মানম্পস ক অেস্থ্ া বর্মন উ টদ্বি, ম্পেষণ্ন তা, আত্মম্পেশ্বাটস ি অ োে, এেিং 

আত্মিতয াি ম্প চন্তা ইত যাম্প দ। 

P. প্র ম্পতম্প ক্রয়া এে িং ম্পচ ম্পকৎ স া প্র ণ ালী 

• ব িাি ী ি প্র ম্পতম্পক্র য়া: বিাি ী তাি ি ািী ম্পিক এেিং মানম্পস ক অেস্থ্ া ম্প নটয় কী োটে প্র ম্পতম্পক্রয়া ম্প দটচ্ছন এেিং 

ম্পচম্পকৎ স াি প্র ম্পত তা ি মটনাোে বকমন। 

• অ তী ত ম্পচ ম্প কৎ স া এ েিং স াফ ল্য: অতী টত বিাি ী বর্ ম্পচম্পকৎ স া গ্রিণ কটিটে ন, ত া কত ে া ক ার্কৃ ি ম্প েল, এেিং 

ে ত মৃান ম্প চম্পকৎ স াি স ট ঙ্গ তাি প্র ম্পতম্পক্রয়া বকমন। 

Q. ম্প ফম্প জকয াল এে িং ম্পন উটিা লম্পজ কয াল ত থ্য 

• ি ািী ম্প িক অেস্থ্ া: বিাি ী ি ি ািী ম্পিক স্বাস্থ্ য, িম্পত ি ী লতা (িাঁো, দাঁ ড়াটনা, চলাট ফিা ইতযা ম্পদ) এে িং বর্টকাটনা 

ি ািী ম্পিক প্র ম্পতেন্ধ কত া ে া অ সুম্প েধ া। 

• ম্পন উটিা লম্পজকয া ল ল ক্ষণ: ম্পডটমন ম্পি য়াি স াটথ স িম্পক ৃত বকাটনা ম্প নউটি ালম্পজক যাল লক্ষণ বর্মন ম্প চন্তা কি াি 

স মস্যা, ম্পস দ্ধান্ত বনয় াি অক্ষমতা, এেিং োষািত স মস্যা। 

R. িম্পত ক ম্পচ ম্পকৎ স া এে িং স িায়ত া 

• পূ ে েৃ ত ী ব থিাম্প প ও ম্পচ ম্পকৎ স া: বিাি ী অতী টত বক ান ধি টনি বথিাম্প প গ্র িণ কটিটে ন (বর্ মন: কি ম্পনটি ে বথিা ম্পপ, 

ম্পফম্পজক যাল বথিা ম্পপ, ইতযাম্প দ) এ েিং বস ই ম্প চম্পকৎ স াি স া ফল্য ে া পাশ্বৃপ্র ম্পতম্পক্রয়া। 

• ে য়স অনুর্ ায়ী র্টত্নি পম্পি ে ত নৃ: বিাি ী ি েয়স ে াড়াি স াটথ স া টথ তাি র্টত্নি প্র টয়া জনী য়তা পম্পি ে ম্পত তৃ িটয় টে 

ম্পকন া, এেিং এ ই পম্পি ে ত টৃন ি স াট থ বকয় ািম্পিোিট দি উপটর্ ািী প দটক্ষপ কী । 

 

1.5 ম্পড টমন ম্পিয় াি জন্য র্ত্ন পম্পিকল্পনা প্রস্তুত 

ম্পডটমনম্পি য় া বিাি ী ি জন্য র্ত্ন পম্প িক ল্প না (Care Plan) প্র স্তুত ক িা খুেই গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ এটি বি ািী ি ি ািী ম্পিক, 

মানম্পস ক এে িং আটে ম্পিক প্র টয়া জটনি ম্পে ম্পি টত উ পযুক্ত র্ত্ন ম্পন ম্পিত কটি। ম্পড টমনম্পি য় া একটি ম্পনি াম য়টর্াগ্য 

বিাি ন া িটলও, স ঠিক র্ত্ন পম্প িক ল্প না বিাি ী ি জীেন র্া ত্রা উ ন্ন ত কি টত এে িং তা টদি মানম্পস ক ও ি ািী ম্পিক 

সুস্থ্ তা েজা য় িাে টত স িায়ক িটত পা টি। ম্পনট চ ম্পডট মনম্পি য়া বিাি ী ি জন্য একটি ম্পেস্তা ম্পিত র্ত্ন পম্পিকল্প না 

প্র স্তুম্পতি প্র ম্পক্রয়া বদ ওয়া িটল া: 
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ম্প ডটমন ম্পি য়া ি জন্য র্ত্ন  পম্পিকল্প না  প্র স্তুত কি াি  ধা প: 

K. ব িাি ী ি অেস্থ্ াি  মূ ল্যা য়ন: প্র থটম, বি াি ী ি  ে ত মৃান  ি াি ী ম্পি ক, মানম্পস ক এেিং  আচিণি ত অে স্থ্ া ম্পেটিষণ  

কি া প্র টয়াজন।  এি জন্য ম্পে ম্প েন্ন মূ ল্যায়ন  টুলস  (টর্মন : ক িম্পন টি ে বিল, ম্পনউটিা লম্পজক যা ল পিী ক্ষা)  

ব্যেিাি কি া  বর্ টত পাটি । 

▪ ি ািী ম্প িক  অেস্থ্ া: বিাি ী ি চলাট ফিা, োদ্য গ্রিণ, ি য্য ািায়ী অে স্থ্ া (র্ম্পদ  থাটক ) ইত যাম্প দ । 

▪ ম ানম্পস ক  অ েস্থ্ া: স্মৃম্পতি ম্পক্ত, ম্পচ ন্তা কি াি  ক্ষমতা, মটনাটর্ াি এে িং োষ ািত  ক্ষমতা । 

▪ আচ িণি ত  অেস্থ্ া: উটদ্বি, উটিজনা, মটনা মাম্পলন্য ো আক্র মণা ত্মক আ চিণ । 

L. ব িাি ী ি এেিং  প ম্পিোট িি স াট থ আ টলাচন া: র্ত্ন পম্পিকল্প না নত ম্পি কি াি আটি বিাি ী  এে িং তা ি পম্পিোটি ি  

স টঙ্গ আটলা চন া  ক ি া  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  বি াি ী ি  ব্য ম্পক্তি ত  পে ি, জীেন র্াত্রাি  অ েযাস  এে িং পম্পিো টিি  স িা য়তাি 

পম্পিস ী মা জানা প্রট য়াজন । 

▪ ব িাি ী ি ইচ্ছা: বিাি ী  কী  ধি টনি  র্ত্ন চান  ো কী ধি টনি  প ম্পিটেট ি  থাকটত পেি  কটিন? 

▪ প াম্পিে াম্পিক  স াট পা ে:ৃ পম্পিোটিি  স দস্যি া  কী োটে  র্ত্ন  প্র দান  ক িটত প াটিন এ েিং  তাটদি  ি ািী ম্পিক 

ো মানম্পস ক  স ী মােদ্ধতা কী? 

▪ স া মাম্প জক  প্র টয় াজনী য়ত া: বিাি ী  স ামাম্প জক বর্ািাট র্াি ে জায়  ি ােটত চান ম্পকন া, তাটদি  েন্ধু-ে ান্ধে ী  

ো আত্মী য়টদি  স াটথ বর্ািাটর্ াি অব্যািত  িােটত  চা ইটেন  ম্পকন া? 

M. র্ টত্ন ি  উট েশ্য  ম্পন ধ াৃি ণ: র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন াি  উটে শ্য ও  লক্ষ য  ম্পন ধ াৃি ণ  ক ি া  প্র টয় াজন ।  এ টি  সু ম্পন ম্পদষৃ্ট, 

পম্পিমা পটর্ াগ্য এে িং ো স্তেসম্ম ত  িওয় া উম্প চত । 

▪ ি ািী ম্প িক  সু স্থ্ তা: বিাি ী ি ি ািী ম্পিক  অেস্থ্ া ম্পস্থ্ ম্পতি ী ল িাো এে িং স িংক্রমণ ে া ি ািী ম্পিক স মস্য াগুম্পল  

প্র ম্পতটিাধ  কি া । 

▪ ম ানম্পস ক  সু স্থ্ তা: বিাি ী ি কিম্পন টি ে ( বু ম্পদ্ধমি া ) ক ার্কৃ্র ম উ ন্নত  ক ি া ে া ম্পস্থ্ ম্পত ি ী ল ি াে া । 

▪ আ টেম্পি ক  ও  স াম াম্পজ ক স ি ায়ত া : বি াি ী ি  মান ম্পস ক  ি াম্পন্ত  ও  স াম াম্পজক  স িক ৃ  ে জা য় ি াে া । 

▪ স্ব াধী নত া  ে জায়  িাো: বি াি ী টক  র্ত টু কু  স ম্ভ ে  ত াটদি  ন দন ম্প ি ন  ক াজক ট ম  ৃ স িা য়ত া বদ ওয়া, র্াটত  

তািা আত্ম ম্পেশ্ব াসী  ও স্বাধী ন বে া ধ কটিন । 

N. ম্পে টি ষ  র্টত্ন ি  প্র ট য়া জন  ম্পন ধ াৃি ণ: ম্পডটমনম্পি য়া  বিাি ী ট দি জন্য ম্প েম্পেন্ন স্তটিি  স িা য়তা প্র ট য়াজন  িটত পাটি।  

ম্পে ম্পেন্ন র্ টত্ন ি  ধ ি ন  ম্পন ধ াৃ ি ণ  ক ি া  উম্পচত, বর্ মন: 

▪ ো দ্য ও পু ম্পষ্ট: বিাি ী ি পুম্পষ্ট চাম্প ি দা পূ িণ কি াি জন্য  োদ্য পম্পি কল্প না নতম্পি  কি া । 

▪ চ লা টফি া ও  ি ািী ম্পিক  স ি ায়তা: বি াি ী  র্ম্পদ  ি াি ী ম্পি ক ে াটে  দু ে লৃ  িন, তটে  িাঁে াি জন্য স িা য়তা  এেিং  

ি ািী ম্পিক ব্যায়া টমি  পম্পিকল্প না । 



 

13 
 

▪ ষা টো র্ধ্ ৃ ম টনাট র্াি: বু ম্পদ্ধবৃম্পিক  ক ার্কৃ লাপ ( টর্ মন : স্মৃম্পত  চচাৃ, পাজল বেলা ) এেিং োষািত  

স িায়তা । 

▪ অ ম্পনদ্র া ও ঘু ম: বিাি ী  র্ম্পদ ঘুট ম ি স মস্যা য় বোটিন, তটে  ঘুটম ি শৃঙ্খল া ে জায়  িাোি  জন্য ম্প েটি ষ  

র্ত্ন । 

O. ম্পচ ম্পকৎ স া  ও  ঔষ ট ধি  ব্যেস্থ্ া পনা: ম্পডটমনম্পি য়াি  জন্য ম্পে ম্পেন্ন  ওষুধ  (টর্ মন: অ যাটসো ইলকম্পল ন ইটস্ট্ টিজ  

ইনম্পিম্পেো ি)  ব্যে িাি  কি া  ি য়  র্া  বিাি ী ি অেস্থ্ াি  উন্নম্পত  ক িটত স ািায্য  কি টত  পাটি।  এ ই ম্পচম্পকৎ স া  

ব্যে স্থ্ াপন া পর্টৃে ক্ষ ণ  ক ি টত  িট ে । 

▪ ঔষ টধ ি সঠি ক  ব ডাজ  এে িং স ম য়সূ চ ী: বিাি ী টক সময়মত  এেিং  স ঠিক  বডাট জ ও ষুধ  প্র দান । 

▪ প াশ্ব পৃ্র ম্পতম্পক্র য়া: ঔষ টধি  বকাটনা পাশ্ব ৃপ্র ম্পত ম্পক্র য়া  ব দে া ম্প দটল  ত া ম্প ন ম্পে ড়োটে  পর্ টৃে ক্ষ ণ  ক ি া । 

▪ ম্পেকল্প  ম্পচ ম্পকৎ স া: র্ম্পদ  ঔষ টধি  পাশ্বৃপ্র ম্পতম্পক্রয়া  মািাত্মক  ি য়, ত টে  ব পি াদ াি  ম্পচম্পক ৎ স টক ি  প ি া মটি  ৃ

ম্পেকল্প  ম্পচম্পকৎ স া পম্পিকল্প না নতম্প ি কিা । 

P. আচ িণি ত  পম্পিকল্প না: ম্পডটমনম্প ি য়া বি ািী িা কে টনা  কে টনা আচিণি ত স মস্যায়  র্ভিটত  পা টিন, বর্মন :  

উটিজন া, েয়, ম্পে ভ্রাম্প ন্ত, অথো  আক্রমণাত্মক  আ চিণ।  এ গুম্পল ব মাকাম্পেলা  কি াি জন্য পম্পিকল্প না নত ম্পি কি া 

উম্পচত । 

▪ ি া ন্ত পম্পি টেি  নত ম্পি  কি া: বি াি ীটক  উটি জন া  ে া  ম্পে ভ্রাম্পন্ত  ব থ টক  দূটি  ি াে টত  ি াম্প ন্তপূ ণ  ৃ প ম্পি টে ি  ন ত ম্পি  

ক ি া। 

▪ আ গ্রাস ী  আচ িণ ম্পনয়ন্ত্র ণ: র্ম্পদ ব িাি ী  আক্রমণা ত্মক আ চিণ  কট ি, তটে স িানু র্ভম্পতি  স ট ঙ্গ পম্পি ম্পস্থ্ ম্পত 

বমাকাম্প েলা কি া । 

▪ ব র্ািা টর্াটিি  পদ্ধ ম্পত: বিাি ী  র্ম্পদ কটথাপকথটন স ম স্যা অ নুেে কটিন, তটে স িজ োষা এেিং ব স াজা  

ম্পন টদিৃ ন া ব্যে িাি  ক ি া । 

Q. স া মাম্প জক এেিং  আটে ম্পিক  স িায় তা: ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী িা একা কী ত্ব  ো স ামাম্পজক ম্পেম্পচ্ছ ন্নতাি ম্প ি কাি িট ত  

পাটিন।  তাট দি সা মাম্প জক এে িং আটেম্পিক  অেস্থ্ াি উন্ন ম্পতি জন্য  ম্পকছু পদটক্ষ প বনও য়া প্র টয় াজন । 

o প াম্পিে াম্পিক  ও  েন্ধু ট দি  স টঙ্গ  ব র্ািা টর্াি: বিাি ী ি পম্পিোি ো ে ন্ধুটদি স ট ঙ্গ স াম াম্পজকত া  োড় াট না । 

o তা টদি  আগ্র টিি  কা জ: বিাি ী ি আগ্রটিি  কা জ  ো  ি ে পু নরু দ্ধাি  কি া  (টর্ মন:  িান  বি ানা, োি ান কি া, 

বপই ম্পন্টিং ইতয াম্পদ ) ।  

R. মূ ল্য ায়ণ  এে িং স মন্ব য়: র্ত্ন পম্পিকল্প না ম্পনয়ম্পমত  মূ ল্যা য়ণ  এে িং স মন্ব টয়ি  মাধ্য ট ম ক া র্কৃ ি  িটত  পা টি ।  

বি াি ী ি  অে স্থ্ া  পম্প ি ে ম্পত তৃ  িট ল র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন াও  প ম্পি ে ত নৃ  ক ি া  উম্পচত । 

▪ প্র ম্পতম্পদটনি  ো স াপ্তাম্প িক মূ ল্যায় ন: র্ত্ন পম্পিকল্প না অনুস াটি প্র ম্প তম্পদন ো স াপ্তাম্প িক ম্পেম্পিটত বি ািী ি 

অগ্রিম্পত মূ ল্যায়ন  কি া । 

▪ পম্পি ে ত নৃ  ও  প ম্পি মা জৃন: বি াি ী ি  অে স্থ্ াি  পম্পি ে ত টৃন ি  স াট থ  স াটথ  র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন া আ পটড ে ক ি া । 
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বস লফ বচক (Self Check) ১:  ম্পড টমনম্প িয় া বকয় া টিি জন্য প্র স্তুম্পত  বনয় া 

 

প্র ম্পি ক্ষ ণ াথ ী টদি  জন্য  ম্পন টদিৃ ন া :- উপটি াক্ত  ইনফ িটমি ন িী ে  পা ে কটি ম্পনটচি  প্র শ্ন গুটলাি  উি ি ম্পলখুন- 

 

1. ম্প ডটমন ম্পি য়া  বকয় ািম্পিে াি  ম্পিসাটে  র্ভম্পম কা এেিং  দাম্প য়ত্ব  ব্য াো  কি ।   

      উি ি:   

 

2. ম্প ডটমন ম্পি য়া  র্ত্ন  স িম্পক ৃ ত  ন ন ম্পত ক ম্পেষ য়াম্প দ ব্যাে া কি । 

      উি ি:   

 

3. ম্প ডটমন ম্পি য়া  বকয় ািম্পিে াি ম্পিসাটে  ম্পক োটে  ই ম্পতোচ ক মটন াো ে ি টড়  বতালা  র্ ায়?   

     উি ি :  

 

4. ম্প ডটমন ম্পি য়া ি জন্য র্ত্ন  পম্পিকল্প না  ম্পক?   

      উি ি:   

 

5. স ম্ভ া ব্য পট ড় র্াও য়াি  ঝ ৌঁম্পক গু টলা  ম্পক ম্পক ?   

 

     উি ি :  

 

6. ম্প ডটমন ম্পি য়া আ ক্রান্ত ব্য ম্পক্ত টদি জন্য ব ডই ম্পল বক য়াি বচ কম্পলস্ট্ ?   

 

 

      উি ি:   

 

7. প ম্পি চ র্াৃ পম্পিকল্প না নত ম্পি কি াি আটিি  ৫ টি ম্পেটেচ য ম্পে ষয়স মূি ?   

 

      উি ি:   
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উ ি িপত্র (Answer Key)১:  ম্পড টম নম্প িয় া বকয়া টি ি জ ন্য প্রস্তুম্প ত  বনয় া 

 

1. ম্প ডটমন ম্পি য়া  বকয় ািম্পিে াি ম্পিসাটে  র্ভম্পম কা এেিং  দাম্প য়ত্ব  ব্য াো  করু ন ।   

উি ি :  ম্পডটমন ম্পি য়ায়  আক্র া ন্ত ব্যম্প ক্তি  পম্পি চর্াৃি  ক াজটি  স ম্ম ান জ ন ক  ও এক টি  মান ম্প ে ক  ক া জ। ম্প ডটমনম্পি য়া  ম ম্পস্তট েি  

ক্ষয়জম্পনত স মস্যা িওয় াি কা িটণ আক্রা ন্ত ব্য ম্পক্তট দি পটক্ষ  বকান  ম্পকছু  মটন  িাো, পম্পিো িোটে ম্প চন্ত া কি া, 

অন্য টদি  স াটথ  বর্ ািাটর্াি  কি া এে িং ম্পনটজি  র্ত্ন  বনয় া কঠি ন কটি  বতাটল।  এে াড়া ও, ম্পডট মনম্পি য়া  ব মজাট জি  

পম্পি ে ত নৃ  ঘ োটত  পাটি  এে িং  এ মন ম্পক  এক জন  ব্যম্প ক্তি  ব্যম্প ক্তত্ব  এে িং আ চি ণ ও  প ম্পি ে ম্পত তৃ  ি টত  পাটি ।   

 

2. ম্পডটমন ম্পি য় া র্ত্ন  স িম্পক ৃত  ন ন ম্পত ক ম্পেষয়াম্প দ ব্যাো  ক রু ন। 

উি ি: একজন ম্পডট মনম্পি য়া ব কয়ািম্পিোিটক প্র ম্পতম্প দন কঠি ন নন ম্পতক ম্পস দ্ধাটন্তি স ম্মুে ী ন িন ।  বিাপনী য়তা, 

অপ ব্যেিাটিি স ম্ভােন া এেিং ওষুধ ও পদ্ধম্পতি সুম্পেধ া এে িং ঝ ৌঁম্পক স িম্পক ৃত ম্পেষ য়গুট লা ম্পেট েচনা কি াি স ময় 

বকয়ািম্পিে ািটদি একাম্পধক বস ে াগ্রিীত াি চ াম্পিদ াি োিস াম্য ে জ ায় িােটত ি টে  ।  র্ম্প দ বিাি ী িা আি তাটদি ম্পনজস্ব 

ইচ্ছা প্র কাি কি টত স ক্ষ ম ন া িয়, ম টনান ী ত ম্পস দ্ধা ন্ত গ্রিণক াি ী টদি অেশ্যই পদটক্ষ প ম্পনটত ি টে এে িং প্র ট য়াজটন 

ক ঠি ন ম্পস দ্ধান্ত ম্পনটত িটে ।  ম্পস দ্ধা ন্ত গ্রিণক া িী টদি অেশ্য ই তাট দ ি ম্পনজস্ব চা ম্পিদা এেিং আকা ঙ্ক্ষ াটক একপা টি বিটে 

ম্পদটত ি টে এে িং তাি া র্া ম্পেশ্ব াস কটি ম্পড টমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্প ক্ত স ক্ষম িটল ত া কি টত িটে । 

 

3. ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পিসা টে ম্পকোটে  ই ম্পতোচক মটন াোে  িটড় বতালা  র্া য়?  

উি ি: একজন  বকয় ািম্পিোটি ি মটনাে াে ম্পডট মনম্পি য়া  আ ক্রান্ত ব্যম্প ক্তটক প্র ে াম্পেত কি টত পাটি।  

বকয়ািম্পিে ািিা আচিটণ  “ে স্তুম্পনষ্ঠ মটনা োে”  প্র কাি ক িাি মাধ্য টম বর্ স কল ব্য ম্প ক্তি স্নায়ম্প েক 

প্র ম্পতেন্ধ কত া িটয়টে, তাট দি বন ম্পতোচক মানম্পস ক প্র ম্পতম্পক্র য়া বি াধ কি টত পাটি  ।  েস্তুম্পন ষ্ঠ  মটনা োে বি াটিি 

অগ্রিম্পতি  স াটথ স াট থ বকয়ািম্প িোি এে িং আক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তটদি  মটধ্য  স িক ৃ  ঘ ম্পন ষ্ঠ কি টত স ি ায়ক র্ভম্পমকা 

পালন কটি । 

 

4. ম্পডটমনম্পি য় াি জন্য  র্ত্ন পম্পিকল্প না ম্পক?  

উি ি: ম্পডটমন ম্পি য়া  র্টত্নি  জন্য  প ম্পিকল্প না কি া  কঠি ন ল ািটত  প াটি।  স মট য়ি  স াটথ  স াটথ, ম্প ডটমনম্পি য়াি 

লক্ষণগুটলা  আিও  োিা প িয়  এেিং চ যাটলম্প ঞ্জিং  আ চিণ গুটলা  প্র ায়ি ই বৃ ম্পদ্ধ  পায়।  বস োগ্রিী তা ি  প্র টয়া জনী য়  

র্টত্ন ি  মাত্রা  ত াট দি  বি া টি ি  অ গ্রি ম্পত ি  স াটথ  স াট থ  পম্পি ে ম্পত তৃ  িটে ।  র্ম্প দও  আ পম্পন  আ পন াি  ম্পপত াম াত াি  

বি াি  ম্পন ণ য়ৃ  প ম্পি ে ত নৃ  ক ি টত  প াি টে ন  ন া ।  তটে  আ পম্পন  আিা ম  প ম্পিকল্প না কট ি ত াটদি  র্ত ো  স ম্ভে  সুস্থ্  

এেিং ম্পনি া পদ  িাোি  জন্য পদ ট ক্ষপ ম্পনটত  পা টিন । 

 

5. স ম্ভ াব্য পট ড়  র্াও য়াি  ঝ ৌঁম্পক গুট লা  ম্পক ম্পক?   

উি ি: স ম্ভ া ব্য পট ড় র্ াওয় াি  ঝ ৌঁম্পক গুটলা  মটধ্য  সুতা ,দ ম্পড়, ম্পফত া , ক া টপ েৃ এে িং  ন ে দু যম্পত ক  ত াি  এি ম টতা দ্রব্যাম্প দ  

অন্তর্ভ কৃ্ত থ াক টত  পাটি ।  ম্পডটমনম্প ি য়া আক্রান্ত ব্যম্পক্ত পট ড় বিটল এেিং স ািাটয্য ি জন্য কল কি ট ত অক্ষম ি টল এক টি  

বমম্পড টক ল স ত ক ৃত া ম্পডো ইস  বক ন া বর্টত  পা টি । 

 

6. ম্প ডটমন ম্পি য়া আ ক্রান্ত ব্যম্প ক্তট দি জন্য ব ডইম্প ল বকয় াি বচ কম্পলস্ট্ ম্পক? 

উি ি: ঠি ক বর্মন ম্পনটজি র্ত্ন ব নওয়া এে িং একটি পম্পিকল্প না ক ি া গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ বতম ম্পন একজন ম্পডটমনম্পি য় া আক্রা ন্ত 

ব্যম্পক্তি র্ত্ন বনওয়াি স ময় এক টি ম্পন ম্প দষৃ্ট ন দম্পনক র্ত্ন প ম্পিকল্প না থাক া অম্পেশ্ব াস্য োটে স িা য়ক িটত পাটি । র্েন 

ম্পদনটি পম্পিকল্প না কি া িয়, তে ন আপম্পন ক ী কি টেন ত া খু ৌঁটজ ব েি কি াি জন্য আ পনাটক বেম্পি স ময় ব্যায় কি টত 
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িটে ন া এে িং আপম্পন এটক অপ টিি জন্য বর্ কা জগুট লাি পম্পি কল্প না কটিটে ন বস গুট লাটত আ িও বফাকাস কি টত 

িটে । এটি আিও স িটজ ক ি া  ব র্টত প াটি র্ ম্পদ আ পনাি একটি ম্পদ্বতী য় পম্পিকল্প না থা টক, একটি প্ল্ যান ম্পে, ঠি ক বস ই 

বক্ষটত্র র্ ম্পদ মূল প ম্পিকল্প নাি স াট থ বকাটনা স মস্যা থাটক । 

7. প ম্পি চ র্াৃ প ম্পিকল্প না নত ম্পি ক িাি আ টিি  ৫টি ম্পে টেচ য ম্পেষ য়স মূি ম্পক ম্পক? 

উি ি: ম্পডট মনম্পি য়া  আক্রা ন্ত ব্যম্প ক্তি র্ত্ন  পম্পিকল্প না  নত ম্পি কিাি  আটি, ম্পন ম্ন ম্পলম্পে ত গুটলা ম্পে টে চ ন া ক ি া গুরু ত্ব পূ ণ ঃৃ   

▪ স ক্ষমতা, আগ্রি, পেি এেিং অ পেি 

▪ তাটদি পু িাটনা রু টি ন এেিং এ ম নম্পক স্ব-র্টত্নি কাজ 

▪ োওয়া, বেম্পসিং এেিং বিাস টলি মটতা ব্যম্পক্তিত র্টত্নি কা টজি জন্য র্টথষ্ট স ময় 

▪ বজটি ও ো এেিং ম্পেোন ায় র্ াও য়াি জন্য স্বা োম্পেক, স ামঞ্জ স্য পূ ণ ৃ স ময় (এটি ম্পেটি ষ কটি গুরু ত্ব পূ ণ ৃ

এেিং স িা য়ক কািণ ম্পডট মনম্পি য়া বিাি ী িা প্র া য়ই ঘুটমি স মস্যা অ নুেে কটি) 

▪ ম্পদটনি স ময় বর্োটন তািা স েট চটয় োটল া কা জ কটি 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ১.১:  ম্পড টম নম্প িয়া বক য়াি ম্প িো টিি র্ভম্প মক া এেিং  দ াম্পয়ত্ব গুট লা ম্পচম্পি ত 

ক ি া 

 

উ টেশ্যঃ  ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী িা স াধািণত  স্মৃম্পত, ম্পচন্তা, এেিং আ চিটণি  স মস্যা স ম্মুে ী ন িন।  এ ই বিাি ী টদি জন্য 

ম্পেটি ষ র্ত্ন এেিং  স িায়ত াি প্র টয় াজন িয়।  ম্পডট মনম্পি য়া  বকয় াি ম্প িোটিি  র্ভম্প মকা বিাি ী ি ম ানম্পস ক এেিং ি ািী ম্পিক  

স্বাটস্থ্যি  উন্নম্পত  এে িং ত াটদি  ন দন ম্পি ন  জী ে ন র্াত্রা  স িায়ক  ক ি াি  জন্য  অ পম্পি ি ার্।ৃ  এই  এটস স টমটন্ট  আপন াটক  

ম্পনম্নম্পলম্পেত  ম্পেষটয়  কাজ  কি টত িটে: 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

১ . ম্পডটমনম্পি য়া বকয়াি  ম্পিোটি ি  র্ভম্প মকা ম্প চম্পিত  করু ন 

• ম্পডটমনম্পি য় া বক য়াি  ম্পিোটিি  র্ভ ম্পমকা কী? 

• বক য়াি  ম্পি োটি ি  ক ার্কৃ্র ম ে া  দা ম্পয়ত্ব  ক ী  ক ী? 

• বকয়াি  ম্পিোিি া  বিাি ী ি কী ে াট ে সিায়তা  ক িাি উপা য় 

• তাটদি িািী ম্পিক  এেিং  মানম্পস ক  স িায়তাি  র্ভম্প মকা কী? 

২. বক য়াি ম্পিোটিি দাম্প য়টত্ব ি তাম্পলকা নতম্পি  করু ন: 

• বিাি ী ি নদনম্পিন  র্ত্ন ও  ম্পনি া পি া ম্পনম্পি ত কিা 

• আচিণ এেিং মানম্পস ক অেস্থ্ া  প ম্পিচালনা 

• বিাি ী ি সঠি ক োোি  ও ওষুধ ব্যেস্থ্ াপনা 

• পম্পিোি এেিং  অন্য ান্য  স িা য়কট দি সটঙ্গ  ব র্ািাটর্াি িাো 

• বি াি ী ি  ি াি ী ম্পি ক  স্ব াস্থ্ য পর্টৃে ক্ষ ণ 

• স ামাম্পজক  স িংটর্াি  এেিং  আত্ম ম্পে শ্ব াস বৃম্পদ্ধি  জন্য উ টদ্যাি বনয়া 

• বকয়াি  ম্পিোটিি  স্বা টস্থ্যি বেয়া ল িাো 

৩. র্ভম্প মক া এে িং দাম্প য়ত্ব গুটলা ি  মটধ্য  স িক ৃ  ম্পচ ম্পিত  ক রু ন : 

• বক য়াি  ম্পি োটি ি  ি াি ী ম্পি ক  এে িং  মান ম্পস ক  দাম্প য়টত্ব ি  মটধ্য  স ি ক ৃ ক ী? 

• পম্পি ে াটি ি  স দস্য ট দি  স িা য়ত া ব দওয়াি  র্ভ ম্পমক া  ম্পক োট ে  বক য়াি  ম্পি োটি ি  দাম্প য়ত্ব টক  স ম্পূণ  ৃক ট ি? 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ১.২  :  ম্প ড টমনম্প িয় া র্ ত্ন  স িম্প ক তৃ  ন নম্প ত ক  স ম স্যাগু ট লা ম্প চ ম্প ি ত  কিা 

 

উ টেশ্যঃ  এই অযাসা ইনটম টন্টি  উট েশ্য িল  ম্পডট মনম্পি য়া  বিাি ী ি র্ত্ন বদ ওয়াি  স ম য়  সৃষ্ট  নন ম্পত ক স মস্যাগুলি ম্পচ ম্পিত 

কি া এেিং  বস গুটলাি  উপ যুক্ত  স মাধান  ো  ব্যাখ্য া প্র দান  কি া । ম্পডটমন ম্পি য়া বিাি ী িা অটনক  স ময় স্মৃম্পত, ম্প চন্তা  এেিং  

আচি ণ ি ত  পম্পি ে ত নৃ গুট লাি  ক া ি টণ  ম্পক ছু  জটি ল  পম্পি ম্পস্থ্ ম্পত ি  সৃম্প ষ্ট  কি টত পা টিন, বর্ গুম্পল বকয়া ি ম্পিোি ো  স্বাস্থ্ যটস ো  

কমীটদি নন ম্পতক  ম্পস দ্ধা ন্ত গ্রিটণ োধা ম্পদটত পাটি। এ ই অ যাসাইন টমটন্ট আ পনাটক বস স ে স মস্যাগুলি ম্পচ ম্পিত কি টত িটে  

এে িং বস গুটলাি  স াটথ  স িম্পক ৃত  ন ন ম্পত ক  দৃম্পষ্ট টক াণ  ম্পে টিষ ণ  ক ি ট ত  িটে । 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

১ . ম্প ডট মনম্পি য় া র্টত্নি  নন ম্পতক  সমস্যাগুলি ম্পচ ম্প িত করুন : 

• বিাি ী টক বিা পনী য়তা এেিং স ম্মা ন প্র দান কিাি  বক্ষট ত্র কী কী  চয াটলঞ্জ সৃম্পষ্ট  িয়? 

• বিাি ী টক ম্পমথ্যা ে লাি ে া ম্পে ভ্রাম্প ন্তকি তথ্য  ব দওয় াি ননম্পত ক স ম স্যা কীোটে বম াকাটেলা  কি া র্া য়? 

• বিাি ী ি স্বাধী নত া এেিং ম্পনি াপি া  স িংক্রান্ত  নন ম্পতক  দ্বন্দ্ব  কী োটে স মাধান  কি া  স ম্ভে? 

• আক্রমণাত্মক  ো  উম্পদ্বগ্ন আচি টণ ি বক্ষটত্র  বক য়াি ম্পিোটিি কী  দ াম্পয়ত্ব  থাটক? 

• বকয়াি  ম্পিোিট দি জন্য কতো  ম্প স দ্ধান্তগ্রিটণি  ক্ষমতা  থাকা  উম্প চ ত, ম্পেটি ষ কটি র্েন  বিাি ী  ম্পনট জি ম্প চম্পকৎ স া 

ো র্ত্ন ম্পেষ টয় স ট চতন  ন য়? 

২. ন নম্পত ক  ম্পস দ্ধা ন্ত গ্রি টণি প্র ম্প ক্র য় া ে ণ নৃ া ক রু ন : 

• র্েন  বিাি ী  তাট দি ম্পস দ্ধান্ত ম্পনটত  অক্ষ ম থা টক, তে ন বক য়াি ম্পিোিটদি  কী োটে নন ম্পতক োটে ম্প স দ্ধান্ত ম্পনটত  

িটে? 

• পম্পিোি এেিং  ম্পচ ম্পকৎ স কটদি মট ধ্য সমন্বট য়ি মাধ্যট ম নন ম্পতক  ম্পস দ্ধান্ত বনওয়াি  র্ভ ম্পমকা  ব্যা খ্যা ক রু ন । 

• র্ম্পদ বিাি ী  তাট দি স্বাস্থ্ য  স িংক্রা ন্ত ম্পস দ্ধাট ন্ত র্ভল ো  ম্পে ভ্রাম্পন্ত  সৃম্পষ্ট কটিন, তটে বক য়াি ম্পিে ািিা ক ী োটে তা 

স ঠিক োটে প ম্পিচা লনা কিটেন? 

৩. নন ম্পতক  স মস্যাগু ট লাি  স মাধান  ও  প্র োে : 

• নন ম্পতক  স মস্যাগু টলাি স মাধান  কি াি জন্য  বকয়াি  ম্পিোিট দি কী  ধি টনি  প্র ম্পি ক্ষণ ো স ি ায়তা  প্র টয়াজন? 

• বিাি ী  এেিং  তাি পম্পিোট িি ও প ি নন ম্পতক  ম্পস দ্ধান্ত গুটল াি কী প্র ে াে পড়টত পাটি? 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ১.৩ :  ম্পড ট মনম্প িয় া বকয়া িম্পিে াি ম্পিস া টে ইম্প তে াচক ম টন াে া টে ি 

ব্য াখ্য া কি   

 

উ টেশ্যঃ  এই অযাসা ইনটমটন্ট ি উটেশ্য ি ল ম্পডট মনম্পি য়া বকয়াি ম্পিোি ম্পিটসটে ইম্পতো চক মটনা োটেি গুরু ত্ব  এে িং তা ি  

প্র োে  স িটক  ৃ ম্প েটিষণ  কি া। ম্প ডটমনম্পি য়া  বক য়াি ম্পিম্পে িং একটি  চ যাটলম্প ঞ্জিং  কাজ  িটত পাটি, ত াই ই ম্পতোচক  ম টনাোে  

বকয়াি  ম্পিোি টদি  দক্ষত া, বিা িী ি র্ত্ন, এে িং  পম্পি ে াটি ি  স ম থ নৃ  ম্পন ম্পি ত  ক ি টত  স ি ায়ত া  ক টি ।  এই  অয াস াইন টম টন্ট  

আপনাটক  ই ম্পতোচক  মটনাো টে ি ব্যা খ্যা  ম্প দটত  িটে  এে িং  ম্পকো টে এটি  ম্পড টমনম্পি য় া বিাি ী  এেিং  তাট দি  পম্পিে াটিি  জন্য  

স িায়ক িটত  প াটি, তা ম্প েটিষণ  কি টত িটে। 

 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

১ . ইম্পতো চক মটনাোটেি  স িং জ্ঞ া প্র দান করু ন: 

• "ইম্পতো চক মটনাোে " েলটত  ক ী  বোে াটনা িয়? 

• বকয়ািম্পিে াি ম্পি টস টে একটি  ইম্প তে াচক মটনাো টেি প্র ধান  নে ম্প ি ষ্টয কী  কী? 

২. ম্পডট মনম্পি য়া  বক য়াি ম্পি োি ম্প িটসটে ইম্পতে াচক  মটনা োটেি গুরু ত্ব  ব্যাখ্য া করু ন: 

• ইম্পতোচক  মটন াোে বিাি ী ি র্ট ত্ন কী োটে স ািায্য  কটি? 

• বি াি ী টক  মান ম্পস ক  স মথ নৃ  প্র দান  এে িং  ত াটদি  আ চি ণ  ব্যে স্থ্ াপন ায় ই ম্পত ে াচক  ম টন াোটে ি  র্ভম্প ম ক া ক ী? 

• ম্পক োটে  ইম্পত ে া চক  মটন াোে  বি াি ী  এে িং পম্পি ে াটি ি  ম টধ্য  ম্পে শ্ব া স  ও স িটক ৃি  উন্নম্পত  ঘ োটত  স া িায্য  ক টি? 

৩. ইম্পতো চক মটনাো টেি সুম্পে ধা: 

• বিাি ী ি উটদ্বি, িতাি া  ো আক্রম ণাত্মক আ চিণ ক মাটত  ইম্পতো চ ক মটনাে াে ম্পক োটে স া িায্য ক টি? 

• বকয়াি  ম্পিোটিি  জন্য ইম্পতো চ ক মটনাে াটেি উপকাম্পিত া কী? 

• ম্পকোটে ইম্পতো চক মটনাোে  ব কয়াি ম্পিে াটিি িািী ম্পিক  এেিং  মানম্পস ক সুস্থ্ তা েজ ায় ি ােটত স িায়তা কটি? 

৪ . ইম্পতোচক  ম টনাোটেি  চ যাটল ঞ্জ এেিং  ম্পকে াটে তা  কাটি টয়  ওে া র্ায় : 

• ম্পকছু স ময় বকয়াি ম্পি োিটদি জন্য ইম্পতো চক মটনা োে েজা য় িাো কঠি ন িটত পাটি, ম্পেটি ষত  র্েন  তািা  

চাপ  ো ক্ল াম্পন্তি  মটধ্য  থাটকন ।  এ ই প ম্পিম্পস্থ্ ম্পতটত বকয়াি  ম্পিোটি ি  কী  ধি টনি  বকৌি ল গ্র িণ কি া  উম্পচত? 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ১.৪ :  ক্লাট য়টন্ট ি ইম্প তিাস ব্য াখ্য া কিা 

 

উ টেশ্যঃ  এই অযাস া ইন টমটন্ট ি  উটে শ্য ি ল ক্ল াট য়টন্ট ি  ইম্পত িা স  স িটক ৃ স ঠি ক  ধ াি ণ া  লা ে ক ি া এে িং  বস টি  ম্পক োটে  

ত াটদি  র্টত্ন ি  জন্য  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ ত া ব্যাখ্যা ক ি া।  এক জন  বক য়াি  ম্পি োি  ম্পিটস টে, ক্ল াট য়টন্ট ি  পূ ণ  ৃ ইম্পত িাস  জান া অত যন্ত  

গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ  এটি  বিাি ী টি ি ি ািী ম্পিক, মানম্পস ক, স া মাম্পজক  এেিং  পাম্প িোম্পিক  অেস্থ্ াি  প্র ম্পত  স ঠিক  দৃম্পষ্টটকাণ  প্র দান  

কটি এেিং  তাট দি র্টত্নি  প্র ম্পক্রয়া টক আিও  উন্নত ও উ পযু ক্ত কট ি বতাটল। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

১ . ক্ল াট য়টন্টি  ইম্পত িাটসি  ম্পে ম্পেন্ন উ পাদ ান ম্পচ ম্পিত  করু ন: 

• ি ািী ম্প িক  ই ম্পতিাস : ক্ল াটয়টন্ট ি  পূ ে েৃ ত ী  এে িং ে ত মৃান  ি াি ী ম্প ি ক  অে স্থ্ া, বিাটিি  ইম্পতিাস  এেিং ম্প চম্পকৎ স া 

স িম্পক ৃত  ত থ্য । 

• ম ানম্পস ক  স্ব াস্থ্য  ইম্পতি াস: ক্ল াটয়টন্ট ি  মান ম্পস ক  স্বাস্থ্ য  স িম্প ক ৃত  ত থ্য, বর্মন বকাটনা  মান ম্পস ক অ সুস্থ্ তা, 

ম্পচম্পকৎ স া ো  বথিা ম্পপ । 

• প াম্পিে াম্পিক  ইম্পত িাস : ক্লাটয়টন্টি  পম্পিোটি  বকাটন া ঐম্পতি াম্পসক  ব িাটিি  প্র েণত া, পম্পি ে াটি ি  স দ স্য টদি  স িক ৃ  

এে িং স ম থ নৃ  ব্যে স্থ্ া । 

• স া মাম্প জক ইম্পতি াস: ক্লাটয়টন্টি  স ামাম্পজক  পম্পিটেি, স ঙ্গী, েন্ধু োন্ধ ে, স ামাম্পজক  ক ার্কৃ লা প এে িং  ত াি  

জীেন র্াত্রা। 

• অ থ নৃ ন ম্পত ক  ই ম্পত িাস : ক্ল াটয়টন্ট ি  আম্পথ কৃ  অে স্থ্ া  এে িং  স্বাস্থ্ যটস ে া  ে ি টচি  জন্য  প্র াপ্য ত া । 

• স া িংস্কৃম্পতক  ই ম্পতিাস : ক্লাটয়টন্টি  স ািংস্কৃম্পতক  পম্পি চয়  এে িং এটি  তাি ম্পচ ম্পকত্স াি প্র ম্পত কী ে াটে প্র োে ব ফলটত  

পাটি। 

২. ক্লা টয়টন্ট ি ইম্পতি াস ম্পক োটে  র্ত্ন  প ম্পিকল্প নাটত  স াি ায্য  কট ি: 

• ক্লাটয়টন্টি  ইম্পতিা টস ি ম্পেম্পে ন্ন অ িংটি ি গুরু ত্ব  আটলা চনা করু ন । 

• ম্পকোটে  এই  ইম্পতিাটস ি  তথ্য  ব্যেিাি  কটি  বক য়াি ম্পিোিি া  বিাি ী টি ি জন্য  র্থার্ থ র্ত্ন পম্প িক ল্প না নত ম্পি  

কি টত পাটিন? 

• ম্পে ম্পেন্ন  ইম্পত ি াটস ি  উপা দান  ম্পক োটে  এটক  অ পটি ি  স ট ঙ্গ স ি ম্পক ৃত  িটত  পাটি  এে িং  ক ী োটে  ত া ক্ল াট য়টন্ট ি  

ে ত মৃান  পম্পি ম্পস্থ্ ম্পত  এে িং েম্পে ষ্য ত  পম্পি ক ল্প ন ায়  স ািায্য  ক ি টত  প াটি? 

৩. ক্ল াট য়টন্ট ি  ই ম্পত িা টস ি  স াট থ  স ি ম্পক ৃত  চ য াটল ঞ্জস মূ ি: 

• ক্লাটয়টন্টি  ইম্পতিাস  স িংগ্রি  কি া ি সময়  কী  কী  চযাট লঞ্জ িটত পা টি? 

• ক্ল াটয়টন্ট ি  ইম্পত িা টস  র্ভল  ে া অস ম্পূণ  ৃত টথ্যি  প্র োে  ক ী  িটত  পাট ি? 

• কী োটে এই  চ যাটল ঞ্জগু টলা বম াক াটেলা কি া  র্া য়? 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ১.৫ ম্পড ট মনম্প িয় াি জন্য র্ ত্ন পম্প িকল্প না প্র স্তুত ক ি া  : 

 

উ টেশ্যঃ  এই অ যাসাইনট মটন্টি উটেশ্য িল ম্পড টমনম্পি য় া বি ািী ি জন্য একটি  উ পযু ক্ত এে িং ব্যম্প ক্তিত কৃত  র্ত্ন পম্পিকল্প না  

ন ত ম্পি  ক ি া।  ম্পডট মন ম্পি য়া  এক টি  দী ঘ সৃ্থ্ ায়ী  অে স্থ্ াি  ন াম, র্ াি ফ ট ল বিাি ী ি ি ািী ম্পিক এে িং মানম্প স ক অেস্থ্ ায়  ধী টি ধী টি 

পম্পি ে ত নৃ  ঘ ট ে।  এ ই বি াি ী টি ি  জ ন্য  এক টি  র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন া ন ত ম্পি  ক ি া অত যন্ত  গুরুত্বপূ ণ,ৃ র্া টত ত াটদি প্র ট য়াজনী য়  র্টত্নি  

স ঠিক  ব্যেস্থ্ া ম্পনম্পি ত  কি া র্া য় । 

 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

১ . র্ ত্ন পম্পিকল্প না ি মূল  উট েশ্য  ব্য াখ্যা  করু ন : 

• ম্পডটমনম্পি য় া বি ািী ি জন্য  র্ত্ন  পম্প িক ল্প না প্রস্তু ম্পতি প্র ধান  লক্ষ য কী? 

• একটি  স ফল র্ত্ন  প ম্পিকল্প নাি  উ পাদান  কী  কী  িটত  পা টি? 

২. র্ ত্ন  প ম্পিকল্প নাি  ম্পেম্প েন্ন  ম্পদক  ম্পচ ম্প িত করুন : 

• ি ািী ম্প িক  র্ত্ন : বিাি ী ি ি ািী ম্পিক অেস্থ্ াি  উন্নম্পত  এেিং  মম্পন ে ম্পিিং, বর্ মন:  োোি  গ্রিণ, ি া ইটেিন, ওষুধ 

ব্যেস্থ্ াপনা, এে িং ি াি ী ম্পি ক  ক া র্ কৃ লাপ। 

• ম ানম্পস ক  এে িং  মানম্পস ক  স্বাস্থ্ য র্ত্ন : বিাি ী ি মানম্পস ক  স্ব াস্থ্য, বর্ মন  উটদ্বি, িতাি া, এে িং  আতটেি  জন্য  

স িায়তা, এেিং  ম্পি কল ও আক্র ম ণাত্মক আ চিণ পম্পি চালনা । 

• আচ িণি ত  এে িং  স াম াম্প জক র্ত্ন: বি াি ী ি  স াম াম্পজক  স িংটর্াি  এ ে িং স িক ৃ  ে জা য় ি াে া, একা কী ত্ব  দূি কি া, 

এে িং স া মাম্পজক  ক ার্কৃ লাট পি  ম টধ্য  ত াটদি  অন্তর্ভ কৃ্ত ক ি া । 

• প ম্পিো ি এ েিং  স িা য়কট দি স িায় তা: পম্পি ে াটি ি  স দস্য ট দি  স িা য়ত া এে িং পি ামি,ৃ স িা য়কটদি  জন্য প্র ম্পি ক্ষণ  

এেিং মটনাটর্াি  প্র দান কি া । 

• ম্পনি াপি া  প ম্পিকল্প না : বিাি ী ি ম্পনিাপি া েজা য় িাোি  জন্য স ঠিক  ব্যেস্থ্ া, বর্মন : পম্পি টেটি ি সু িক্ষা, র্ভলোটে  

চটল র্াওয় াি  ঝ ৌঁম্পক  ক মাটন া, এে িং অম্পতম্পিক্ত  চযাট লটঞ্জি  ব মাকাম্পে লা । 

৩. র্ ত্ন  পম্পি ক ল্প ন া ে াস্তে ায়ন  এে িং  পর্টৃে ক্ষ ণ : 

• পম্পি ক ল্প ন াটি  ক ী োটে  ে াস্তে া য়ন  ক ি া িটে  এে িং  এি  ক া র্কৃ াম্পি ত া  পর্াৃট লাচন া  ক ি া  িটে? 

• পম্পিোটিি  স দস্যি া  কী োটে র্ত্ন  পম্পিকল্প নায়  অিংিগ্রিণ  কি টত পাটি এেিং ত ািা ম্পক  ধি টনি  স ি ায়তা পাটেন? 

৪ . র্ত্ন  পম্পিকল্প নাি  পু নঃ মূল্য ায়ন  এে িং স মন্ব য়: 

• র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন াি  ম্পন য়ম্প মত  পর্াৃট লাচন া এে িং  বর্  বক াটন া  প ম্পি ে ত নৃ  প্র টর্ াটি ি  জন্য  এক টি  পদ্ধম্পত  স্থ্ াপন  ক রু ন । 

• ম্পক োটে  ক্ল া টয়টন্ট ি  ি াি ী ম্পি ক  ে া  মান ম্পস ক  অে স্থ্ াি  পম্পি ে ত টৃন ি  স াটথ  পম্পি ক ল্প ন াটি  স া মঞ্জস্য পূ ণ  ৃ ি াে া িটে? 
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পিখনফল (Learning Outcome) ২: পির্মনপিয়া-বান্ধব আেরণ ির্ে তুলর্ত িারর্ব 

 

অযা টস স টমন্ট মানদন্ড 

 

1. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে আ চিণগুট লা ব্যাখ্য া ক ি া িটয় টে  

2. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে আ চিণ অনু ি ী লন ক ি া িটয় টে  

3. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত টদি স াটথ স িক ৃ নত ম্পি ক ি া ি টয়টে  

4. প্র ম্পতফম্পলত েেণ অনুিী লন ক ি া িটয়টে   

5. বোলা প্র ট শ্নািি (open ended) অনুিী লন ক ি া িটয় টে 

ি ত  ৃও ম্পি টস াস ৃ

1. প্র কৃ ত  ক মটৃক্ষ ত্র অথ ে া  প্র ম্পি ক্ষ ণ  পম্পি টে ি  

2. ব্যাম্পক্তিত  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জাম  (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপ টমন্ট 

5. ম্যাটেম্পিয় ালস 

6. ম্পস ম্পেএলএম 

7. িযান্ডআউ েস 

8. ল্যাপ েপ 

9. মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র টজ ক্টি 

10. কাি জ, কলম, ব পম্পিল  ও  ইটি জ াি 

11. বিায় াইে  বে া ড ৃও  ম াক ৃাি 

12. অম্পডও  ম্পেম্প ডও ম্পডো ইস  

ম্পেষয়েস্তু 

1. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে আ চিণ  

2. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে আ চিণ অনু ি ী লন   

3. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত টদি স াটথ স িক ৃ  

4. প্র ম্পতফম্পলত েেণ অনুিী লন    

5. বোলা প্র ট শ্নািি (open ended) অ নুিী লন  

6. প্র ম্পতটিাধ দক্ষত াি (resistance skill) স াটথ গ্রিণটর্া গ্য র্ভম্পমকা 

অনুিী লন    

জে/ োি /এম্পক্টম্প েটি 

1. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে  আ চিণগুট লা  ব্যাখ্য া কি   

2. ম্পডটমনম্পি য় া -োন্ধ ে  আ চিণ অনু ি ী লন কি   

3. ম্পডটমন ম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত টদি  স াটথ  স িক ৃ ন ত ম্পি  ক ি    

4. গুরু ত্ব স িকাটি েেণ অনুিী লন ক ি   

5. ওটপন এটন্ডড প্রট শ্নািি  অনুিী ল ন কি  

6. প্র ম্পতটিাধ  দক্ষত াি  স াটথ গ্রিণটর্ াগ্য র্ভম্প মকা  অনুিী লন কি    

প্র ম্পি ক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আটলাচনা  (Discussion)  

2. উপস্থ্ াপন  (Presentation) 

3. প্র দি নৃ  (Demonstration) 

4. ম্পন টদমৃ্পি ত  অনুি ী লন  (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুিী লন (Individual Practice)  

6. প্র টজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work)  

7. স মস্যা সমাধ ান (Problem Solving) 

8.  মাথাে াোটনা  (Brainstorming) 
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অযা টস স টমন্ট পদ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পেত অেীক্ষ া (Written Test) 

2. প্র দি নৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্র শ্ন (Oral Questioning) 

4. বপা েফৃম্পল ও (Portfolio) 
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ম্প িে ন ক ার্ কৃ্র ম ) Learning Activities( ২ : ম্পড টম নম্প িয় া োন্ধ ে আ চিণ িটড় বত াল া 

 

এই ম্পি েন ফল অজৃটন ি লটক্ষয ম্পি েন ফটল অন্তর্ভকৃ্ত ম্পেষয়েস্তু এেিং পািফম্যৃাি ক্রাইটেম্পি য় া অজৃটন ি জন্য 

ম্পনম্নম্পলম্পেত ক ার্কৃ্র মগুট লা পর্াৃ য় ক্র টম স িাদন করু ন । ক ার্কৃ্র মগু টলাি জন্য ে ম্পণ তৃ ম্পি টস াস সৃ মূি ব্যেিাি করু ন । 

 

ম্পি ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

)Learning Activities( 

ঊ পকি ণ / ম্পে টি ষ  ম্পন টদিৃ ন া 

(Resources / Special Instructions( 

1. এই মম্পডউলটিি ব্যেিাি ম্পন ট দ মৃ্পি ক া 

অনুস িণ কি টত িটে ।  

1. প্র ম্পি ক্ষক  প্র ম্পি ক্ষাথীটদি “ ম্প ড ট মনম্পি য়া  োন্ধ ে  আচ িণ  িটড়  

ব তালা” বি োি জন্য উপকি ণ প্রদান কি টেন । 

2. ইনফিট মি ন ম্পি ে পড়টত িটে ।  2. ইনফিট মি ন ম্পি ে ২  : ম্পডটমনম্প ি য়া োন্ধ ে আচিণ  িটড়  বতা লা 

3. বস লফ ব চটক প্র দি প্র শ্নগু টলাি উি ি 

প্র দান করু ন এেিং উি িপটত্রি স াটথ 

ম্পমম্পলট য় ম্পনম্পি ত িটত িটে ।  

3. বস লফ ব চক ম্পি ে ২ এ বদয়া প্র শ্নগুটলাি উি ি প্র দান করু ন । 

উি িপত্র ২  এি স াটথ ম্পনটজি উি ি ম্পমম্পলটয়  ম্পনম্পি ত করু ন ।  

4. জে / োি ম্পি ে ও বেম্পস ম্পফট কি ন 

ম্পি ে অনুর্া য়ী জে স িাদন করু ন ।  

 

4. ম্পনটমা ক্ত   জে / োি ম্পি ে অনুর্ায়ী  জে / োি স িাদন 

করু ন  

োি িী ে ২. ১  : ম্পডটমনম্পি য়া -ে া ন্ধে  আচিণ গুটলা  ব্যা খ্যা ক ি া  

োি িী ে ২.২ : ম্পডট মনম্পি য়া  -ো ন্ধে  আচিণ  অ নুিী লন ক ি া 

োি  ি ী ে ২. ৩ : ম্প ডটমন ম্পি য়া আ ক্র ান্ত ব্য ম্পক্তট দি  স াট থ  স িক ৃ 

নত ম্পি  ক ি া   

োি িী ে ২.৪  : গুরু ত্ব  স িকাটি  েেণ অনুিী লন ক ি া  

োি িী ে ২. ৫  : ওটপন  এটন্ডড  প্র টশ্নািি  অনুিী লন ক ি া  

োি  ি ী ে ২. ৬  : প্র ম্পতটি াধ  দক্ষ তাি  স াটথ গ্রিণটর্া গ্য  র্ভ ম্পমকা  

অনুিী লন  ক ি া   
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ইন ফি টম িন ম্প িে (Information Sheet) ২ :  ম্পড টম নম্প িয় া োন্ধ ে আ চিণ িটড় বত াল া 

 

ম্পি েন  উট েশ্য (Learning Objective): এই ইন ফিটমি ন ি ী ে পট ড় ম্পি ক্ষণাথী িণ  ম্পনটম্না ক্ত  ম্পেষয় গুটলা  ব্যা খ্যা 

ক ি টত , ে ণ নৃ া  ক ি টত  ও  ত থ্য গুট লা ক াটজ  প্র টয়াি  ক ি টত  পাি টে-  

 

 

2.1 ম্পড টমন ম্পিয় া -োন্ধে আচিণ  

2.2 ম্পড টমন ম্পিয় া -োন্ধে আচিণ অনুিীলন   

2.3 ম্পড টমন ম্পিয় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্তট দি সাটথ সিকৃ  

2.4 প্রম্পতফম্পলত েেণ অনুিীলন    

2.5 বোলা প্রটশ্নািি (open ended) অনুিীলন  

2.6 প্রম্পতটিাধ দক্ষতাি (resistance skill) সাটথ গ্র িণটর্াগ্য র্ভম্পমকা অনুিীলন    

 

2.1 ম্পড টমন ম্পিয় া  -োন্ধে আচিণ 

ম্পডটমন ম্পি য় া আক্র ান্ত  ব্য ম্পক্তি  স ট ঙ্গ স ি ানুর্ভম্পত পূ ণ  ৃ এে িং  ক া র্কৃ ি ী োটে  স িক ৃ  ন ত ম্পি  ক ি টত ম্পড টমনম্পি য়া-োন্ধ ে  

আচিণ অত যন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  এি  মা ধ্য টম ত াট দি  জী ে টন  ি াম্প ন্ত এে িং  ম্পন ি াপি া  ম্পন ম্পি ত  ক ি া  র্া য়। 

 

 

ম্পডটমনম্পি য় া-োন্ধ ে আচিটণি  মূ ল উটে শ্য ি টলা বিাি ী টক তা টদ ি স্মৃম্পত  ো ম্প চন্ত া-োেনা য় সৃষ্ট ব র্ বকাটনা  ম্পে ভ্রাম্প ন্ত  

ো অস্বম্প স্ত ক মাটত  স িা য়তা কি া, র্াটত  তািা  আত্ম ম্পেশ্ব াসী  এেিং  ম্পনি া পদ  অ নুেে  কটি।  এটত  ব কয়ািম্পিোিট দ ি  

প্র ম্পত আস্থ্ াও  োট ড়, এ েিং  তািা  ম্পনটজ টদি  জীেটন ি  ম্পকছু  অিংট ি  স্বােল ম্বী  থাকটত  পাটিন।  ম্পড টমনম্পি য়া-োন্ধ ে  

আচি টণ  অ ন্তর্ভ কৃ্ত থ া টক : 

K. স িা নুর্ভ ম্পত: বিাি ী ি মানম্পস ক অে স্থ্ াি প্রম্পত েদ্ধ ািী ল মটনা োে এ েিং তাট দি অনু র্ভম্পত বুটে  স া ড়া ব দওয়া । 

L. ন ধ র্িৃ ী লত া: বি াি ী ি  র্ভল  অথ ে া  ম্পে ভ্রাম্প ন্তি  জন্য  ত াড়া হুড়া  ে া  ব ি টি  ন া  ম্পি ট য় ন ধ র্  ৃ ধ টি  ত া টদি  স াটথ  ক থ া  

েলা। 

M. ই ম্পঙ্গ ত ম্প দট য়  স ািায্য  কি া: কেনও কে নও বিাি ী  স িাস ম্পি  প্র টশ্ন ি উি ি ম্প দটত ন া পািটল  তাট দি টক ইম্প ঙ্গত  

ম্পদটয়  স ািায্য  কি া  র্া য় । 

N. স ি জ োষা  ব্যে িাি: বিাি ী ি বুে টত সিজ োষা ব্যেিাি  কি া এেিং কথা  েলা । 

O. ম্পেন ম্র  ও  ি া ন্ত  আচ িণ: তাটদি  প্র ম্পত িালী নত া এেিং  ি ান্তে াটে আ চিণ কিা, র্াটত  বি াি ী  ম্পন েটৃ য় ক থ া ে লটত  

পাটি। 
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2.2 ম্পড টমন ম্পিয় া -োন্ধে আচিণ অনুি ীলন    

ম্পডটমনম্পি য় া-ে ান্ধ ে  আ চি ণ  অনু ি ী লন  ক ি টত  িটল ম্পক ছু  ক া র্কৃ ি ী  বক ৌি ল ম্পি ে টত  িটে, বর্গু ম্পল  বকয়ািম্পি োি 

ম্পিটসটে ম্পডট মনম্পি য়া  আক্রা ন্ত বিা িী টদি সাটথ সঠি কো টে বর্ািাট র্াি স্থ্াপন কি টত সািায্য  কি ট ে। 

 

 

K. ব িাি ী ি  জন্য  স িা য়ক  প ম্পিটেি  নত ম্পি  কি া: বিাি ী ি আি পা টি এমন  পম্পিটেি  নত ম্পি  করু ন র্ াটত তািা  

আিাম দায়ক  অ নুেে কটি।  োস াি বর্টক াটনা েীম্পত  ো ম্পেশৃঙ্খ লা  তাটদি  মান ম্পস ক চা প সৃম্পষ্ট  কি ট ত পাটি । 

L. ন ধ র্  ৃ ধ টি  প্র শ্ন  ক ি া: বি াি ী ি  প্র ম্প ত  স ে স ময়  ন ধ র্িৃ ী ল  থ াক টত  িট ে, ম্পেটি ষত  র্েন  ত ািা  বকান  প্র টশ্নি  উি ি  

ম্পদটত ো  বক াটনা কা জ কি টত  স ময় ম্পনটচ্ছ । 

M. ে ষ্ট  ম্পন ট দিৃ ন া  প্র দান: বিাি ী  র্ম্প দ ম্পে ভ্রা ন্ত িটয়  র্া য়, ত াট দি  ে ষ্ট  এে িং  স িজ  ম্পন ট দিৃ ন া ম্প দটত  ি টে ।  বর্ মন, 

“এই দিজা  ম্পদ টয় র্ান”, ো "আ পম্পন ঠিক আটেন, ম্পকছু মটন  কি টেন  না" । 

N. তা টদি  অ নুর্ভম্পত ি  প্র ম্পত  ে দ্ধা: বিাি ী  র্ম্প দ অ স্বম্পস্ত  অনুেে  কট ি  ো  বকাটনা  ঘেনা  মটন  িােটত  প াটি  না, 

ত াটদি  অনু র্ভম্পত ি  প্র ম্পত  স ম্ম ান  প্র দি নৃ  ক রু ন ।  এ মনম্পক  র্ম্পদ  তা িা আ পনাি  কাটে  ম্পকছু  র্ভল  েট লও, তাট দি  

েলাি ধিন  ো  অ নুর্ভম্পতটক  কে ট না নাকচ  কি টেন  না । 

 

2.3 ম্পড ট মন ম্পিয় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত টদি  সাট থ সিক ৃ 

ম্পডটমন ম্পি য় া আক্র া ন্ত ব্যম্প ক্তি  স ট ঙ্গ সুস িক ৃ  ি টড় বত ালা  স িজ ন য়, তটে এটি  অত যন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  ত াটদি  স াটথ  

সুস িক ৃ ন ত ম্পি ি  ম্পক ছু  বক ৌি ল ম্প ন ম্নরূ প: 

 

 

K. স া জটিা জ ও ি িী িী  ে াষা: ি ি ীি ী  োষ া  খুে ই গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  রু ক্ষ  ে া ত াড় াহুড়া  ক ি টত  ম্পি টয়  ত াট দ ি  প্র ম্পত  

আক্রমণাত্মক  ো অস িংটে দনি ী ল ি িী িী  োষা ব্যেি াি না কি া  উম্পচত।  বস াজা দাঁম্প ড়টয় িাম্পস মুট ে কথা 

েলুন, বস াজা  ব চাটে  ব চাে বিটে কথা েলুন । 

L. ম্পন েিৃ টর্ াগ্যত া  ও  স িা য়তা : বি াি ী টক  ত াটদি  ম্পন েিৃ টর্া গ্য ম্পি ট স টে  অনু েে  ক ি টত  স িায়ত া  ক ি া এে িং 

স ে সময় ত াটদি  পা টি থাকাি  অনুর্ভ ম্পত ব দয় া । 
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M. একটু  স ময়  বদ ওয়া: তাটদি স া টথ স ম য় ক াোন, ত াট দি  শু নুন  এে িং  ত াট দি  স িটক ৃ বে ালা ট মলা  প্র শ্ন 

করু ন, র্াটত ত াি া অনুেে  ক টি  বর্ ত াি া  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃএে িং ত া টদি  ক থ া বি ান া  িটচ্ছ । 

N. স্মৃ ম্পত উদ র্াপন: বিাি ী ি অতী টতি সুেক ি স্মৃম্পতি কথা  ম টন কম্পিটয় বদ য়া, এেিং  বস ই  স্মৃম্পত  তাটদি  

স াটথ আটলা চনা  কি া। এটি  তাট দি আ ত্মম্পেশ্বাস  এে িং আনি  বে া ধ োড়াটত  স ািায্য  ক টি । 

 

2.4 প্রম্পতফম্পলত  েেণ অনুিীলন    
 

প্র ম্পতফম্পলত েেণ ে া Reflective Listening িটলা এ মন এ কটি  বকৌি ল  বর্ে াটন বকয়াি ম্প িোি ব িাি ী ি 

কথাগুটলাি  প্র ম্পত িেী ি মটনাট র্া ি ম্পদট য় তাট দি অনু র্ভম্পতি  প্র ম্পত  স মটেদনা  জানা য়। 

এটি  কী োটে কা জ কটি :  

K. ে েটণি  জন্য  মটন াটর্ াি ব দ ওয়া: বিাি ী  র্েন  ম্পকছু  েলটে, তে ন পু টিা মটনাট র্াি ম্প দটয় ত াটদি  কথা শুনুন  

এেিং তাট দি কথ াি মটধ্য ম্পক  চ া ওয়া ে া অনুর্ভ ম্পত প্রক াম্পিত  ি টচ্ছ তা ব োে াি বচষ্টা  করু ন ।  

L. প্র ম্পতম্প ক্রয়া  প্র দান: তাটদি  কথা ি প্র ম্পতম্পক্রয়া  জ ানান, বর্ মন  “ আপম্পন  েলটেন, আ পম্পন  খুে  ক্ল ান্ত অনুেে  

কি টেন, তাই না?” এটি  বি ািী টক জানান  বদ য় বর্ আপম্পন  তাটদ ি অনু র্ভম্পত বুে টত  পািটেন । 

M. ই নফি মা ল  োষ ায়  প্র ম্পত ফলন: বক ান  ক ঠি ন  ে া  জটি ল  োষ াি  পম্প ি ে টত  ৃ স াধ াি ণ  এে িং  স িজ  োষ া য় ত া টদি  

অনুর্ভ ম্পতি প্র ম্পতফলন  করু ন । 

অ নুিী লন : 

K. বিাি ী  র্ম্পদ  েটল, “আম্প ম বকাথা য় র্াম্পচ্ছ, আম্প ম কী  কি টত র্াম্প চ্ছ?” তে ন আপম্পন প্র ম্পত ফম্পলত  েেটণি  

মাধ্যটম  েল টত পাটিন:  “ আপম্প ন মটন  কি টেন  বর্, ম্পকছু  র্ভল  িটয়টে, এ েিং  আ পম্পন জানটে ন  না বকা থায়  

র্াটচ্ছন?” 

L. র্ম্পদ বি ািী  ম্পচন্ত া কটি েলুন “ আ ম্পম ম্পক ঠিক  কি লা ম?”, ত ে ন  ত াটদি  স মথ নৃ  জাম্পন ট য় ে লুন, “আপম্পন র্া  

কি টেন  তা সঠি ক।  আ পম্পন  ম্পনি য়ই ঠিক  আটেন ।” 

 

2.5 বোলা প্রটশ্নািি (open ended) অনুিীলন   

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রা ন্ত ব্য ম্পক্তি  স া টথ  বে াল াটমল া ও স ি জ ে াষ ায়  বর্াি াটর্ াি  স্থ্ াপন  ক ি া  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ বোলা প্র শ্ন 

বিাি ী ি ম্পচ ন্তা ও অনু র্ভম্পতি  আি ও ম্পেস্তা ম্পিত উি ি আনটত  স াি ায্য  কটি, র্া তাটদি স িংলাট প ি অিংি ি টত  

স ািায্য  কটি এে িং তা টদি  মানম্প স ক সুস্থ্ তা ে জায়  িাটে। 
 

উ দা িিণ: 

▪ েন্ধ  প্র শ্ন (Yes/No): "আপম্পন  ম্প ক বেটত চান?" 

▪ বোলা প্র শ্ন (Open-ended): "আজ আ পম্পন কী  বেটত পেি  কি ট েন?" 

 

বোলা  প্র শ্ন বিাি ী টক তাি  ম্প চন্তা-োেনা ো  অ নুর্ভম্পত  প্র কাি  কি ট ত উত্স াম্পিত  কটি।  এ ই ধি টনি  প্র শ্ন ত াটদি  

মটনাটর্াি  আিও  োটল াোটে  ধট ি িাটে এ েিং ত াটদি  কটথা পকথ টন অ িংিগ্রিণ ে াড়া য় । 
 

অ নুিী লন : 

▪ “আপম্পন  আজ  কী  কটিটে ন?” 

▪ “আপম্পন  ক ী  োে টে ন  এই  মু হূটত?ৃ” 

▪ “আপম্পন  বকমন  অ নুেে কি টেন?” 



 

28 
 

▪ এগুটলা  বি ািী টক তাি  অ েয ন্তিীণ  অ নুর্ভম্পত  ো  ম্পচ ন্তা  প্র কাটি  স ািা য্য  কটি, এে িং  আ পন াি  স াটথ  স িক ৃ  

আিও িেী ি ক টি । 

 

 

2.6 প্রম্পতটিাধ  দ ক্ষতাি (resistance skill)  সাটথ গ্র িণট র্াগ্য র্ভম্পমকা অনুিীলন     
 

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রান্ত বিাি ী িা ক েটন া কে টনা তাটদি স ািায্য প্র াম্প প্তি প্র স্তােন া ো র্ত্নটক  প্র ম্পতটিাধ  কি টত পাটি।  

তাটদি "না"  ো "আম্প ম কি টত  চা ই না " বস স কল কথাি  স ঠিক োটে স া ড়া ম্পদটত  িটল, প্র ম্প তটিাধ  দক্ষত া 

বি োো অত যন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

K. ন ধ র্িৃ ী লত া: বিাি ী  প্র ম্পতটিাধ  কি টলও, আপম্পন  ত াটদি  প্র ম্পত  ন ধ র্িৃ ী ল এে িং স িানু র্ভম্পত ি ী ল থ াকু ন ।  

প্র টয়াজটন তা টদি  ি ান্ত কি টত ে া আস্থ্ া পু নঃ স্থ্ া পন কিটত  স ময়  ম্পনন । 

L. আস্থ্ া নত ম্পি: কে নও কে নও বিাি ী  তাটদি ম্পনি াপি া এেিং স্ব াধী নত া িািাটনাি েট য় বকাটনা  প্র স্তাটে 

স ম্মম্পত  জানায় না।  ত াটদি স া ন্ত্ব না ম্পদট য় তাট দি ম্পেশ্ব াস জািাট ত িটে। বর্ মন, “আপ ম্পন র্ম্পদ  এই কাজটি  

না কটিন, আম্প ম বু ে টত পাম্পি ।  আপম্পন র্েন  প্র স্তুত, আম্প ম পাটি  আম্পে।” 

M. ম্পেকল্প  প্র স্ত ােন া ব দও য়া: র্ম্পদ বি ািী  ম্পকছু কি টত না  চা য়, তাট দি  কাটে একটি  ম্পেকল্প  প্র স্তাে ম্পদন । বর্মন, 

"আপম্পন  ম্পক এেন  কি টত চা ন ন া? আমি া পটি এটি  কি টত পাম্প ি। " 

অ নুিী লন: 

K. বিাি ী  র্ম্পদ বিাস ল কি টত না চা য়, আপম্পন েল টত পাটিন : “আ প ম্পন আজ একটু  আি াম কি টত  চা ন, পটি 

আমিা  আোি  ব চষ্টা কি টত  প াম্প ি ।” 

L. র্ম্পদ বি ািী  ম্পকছু কি টত অ স্বীকা ি কটি, তািটল প্র ি িংসা কি টত পাটিন, “এটি  ঠিক  আটে, আ পম্প ন র্েন 

প্র স্তুত িটেন তেন  আমাটক  জান ান। ” 
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বস লফ বচক  (Self Check)২  :  ম্পড টমনম্প িয় া ো ন্ধে আ চিণ িটড় বত াল া 

 

 

1. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি আ চিটণি পম্পি ে ত টৃন ি স াটথ ম্পক ো টে বমাকাম্পেল া কি া  র্ায়?   

     ঊ ি িঃ  

 

2. BPSD েলটত ম্পক বোে ?  

     উি িঃ   

 

3. ম্পডটমনম্পি য় া োন্ধ ে আ চিণ অনুি ী লন ব্যাো কি।   

      উি িঃ  

 

4. সুস্বাস্থ্ য েজ ায় িাোি জন্য ৫  টি ম্পডটমনম্পি য় া োন্ধ ে ক ার্কৃ্র ম  ম্পক  ম্পক ?   

     উি িঃ   

 

5. ম্পডটমনম্পি য় াোন্ধে ক ার্কৃ্র টমি সুম্প েধ া ম্পক?   

     উি িঃ   

 

6. ম্পডটমনম্পি য় া োন্ধ ে ক ার্কৃ লাট পি জন্য ম্পনি া পি া টি পস  ম্পক?   

     উি িঃ   

 

7. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি স াট থ স িক ৃ িট ড় বত ালাি স ি জ উ পায়  বলে?   

      উি িঃ  
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উ ি ি পত্র (Answer Key)২ :  ম্পড টম নম্পি য়া ে ান্ধে আ চিণ িটড় বত াল া 

1. ম্প ডটমন ম্পি য়া আ ক্রান্ত ব্য ম্পক্ত ি আচ িটণি পম্পি ে ত টৃন ি স া টথ ম্পকোটে  বমা কাম্পে লা ক িা র্া য়?  

ঊ ি িঃ  ম্পডটমনম্পি য়া, আক্রা ন্ত ব্যম্প ক্তি উপি খুে ে ড় প্র োে বফ লট ত পা টি ।  তাি া তা টদি স্মৃম্পতি ম্প ক্ত এেিং ম্পচ ন্তা কি াি 

দক্ষত া িািা টনাি েয় বপ টত পা টি, এমনম্পক তািা তাট দি প ম্পি চয় র্ভটল র্াো ি েয় ও পা য়। । তািা এমনও বদেটত 

পাটি ব র্ তািা বু ে টত পা িটে ন া ক ী ঘেটে ে া বকন তািা মটন কটি বর্ তািা তা টদি চািপ াটি ে া তাটদি কাটে র্া 

ঘেটে ত া তাটদি ম্পনয় ন্ত্রটণ বনই ।  এই স ে তাট দি আ চিণটক প্র ো ম্পেত কি টত পাটি ।   

 

2. BPSD ে লটত  ম্পক বোে ?   

উি ি ঃ  ম্পডটমনম্পি য়াি বি ষ প র্াৃ টয়, ম্পডট মনম্পি য়া য় আক্রান্ত ম্পকছু বলাক ম্পডট মনম্পি য়াি আ চিণি ত এেিং মন স্তাম্পত্ত্ব ক 

লক্ষণ (BPSD) ম্পিসাটে পম্পিম্প চ ত িয়।   

 

3. ম্প ডটমন ম্পি য়া োন্ধ ে আচ িণ অনুিী লন  ব্যাে া কি ।   

উি ি ঃ ব্যায়াম এে িং  ি াি ী ম্পি ক  ক মকৃ াণ্ড  ম্পড টমন ম্পি য় া ে া  আ লট ে ইমাি স  আক্র ান্ত  ব্য ম্পক্তট দি  সু স্থ্ ত া োড়া টত এে িং  

চযাট লম্পঞ্জ িং আচি ণ  ক মা টন াি  জ ন্য  দু দাৃন্ত, ওষুধ  মুক্ত  উ পায়  ।  তাটদি দক্ষত াি  স্তটিি  স াটথ  ম ানান স ই উ পটোগ্য  

এেিং ম্পনি াপ দ ক মকৃ ান্ড গুট লা স ন্ধ ান  ক ি া অত য ন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  ব্য ায়াম  ি ক্তস ঞ্চালন, ি ম্পক্ত, নমন ী য়তা এে িং ঘুট মি  

উন্নম্পত কটি  । এটি ব্যাথা ক মাট ত  পাটি  এে িং  পত টন ি  ঝ ৌঁম্পক  ক ম াটন াি  এক টি  ক া র্কৃ ি  উ পায়। 

 

4. সু স্ব াস্থ্য েজ ায় িাে াি জন্য ৫  টি ম্প ডটমন ম্পি য়া োন্ধ ে ক ার্কৃ্র ম ম্পক  ম্পক?   

উি ি ঃ ম্পডটমনম্পি য়া োন্ধ ে ৫ টি ক ার্কৃ লাপ র্া ি ািী ম্পিক স্বাস্থ্ য োটলা ি ােটত পাটি  

১ ।  িাঁো  ২।  ে টস  বথ টক দাঁ ড়াটনা  ব্যায় াম ৩।  দাঁড়াটনাি  স ম য় আ পনাি  ো িস াম্য েজা য় িা খুন ৪  ।  স ািায্য  ো ড়া েস া  

৫  ।  োি ান কিা 

5. ম্প ডটমন ম্পি য়া োন্ধ ে ক ার্কৃ্র ট মি সু ম্পেধ া  ম্পক?   

উি ি ঃ ব্যম্পক্তি উপি ম্পন েিৃ ক টি, ব্যায়াট মি ম্পেম্পেন্ন সু ম্পেধ া থাকটত প াটি।  র্া ইটিাক, স ম্পক্র য় থাকা স াধািণত 

ম্পেম্পেন্ন উ পাটয় স্বাস্থ্ য এ েিং সু স্থ্ তা োড়ায়, র্াি মটধ্য িটয় টেঃ  বম জাজ বৃ ম্পদ্ধ, বর স ম্যাটন জটমন্ট, এেিং 

আক্রমনাত্মক, উটিম্পজত, ে া ব ঘািাঘুম্পিি পে গৃুটলা ক মাটত ম্প ি ম্পথলকি ণ বক ৌিল গুটলা , নদ নম্পি ন কাটজ ি জন্য 

ি ািী ম্পিক ক্ষমতা ে াড়া টনা 

 

6. ম্প ডটমন ম্পি য়া োন্ধ ে ক ার্কৃ লা টপি জন্য ম্পনি া পি া টি পস  ম্পক?   

উি ি ঃ ম্পডটমনম্পি য়ায় আক্রা ন্ত ব্যম্পক্তট দি জন্য ব্য ায়াট মি অট নক সুম্পেধ া িট য়টে, ম্পক ন্তু ি ািী ম্পিক ম্পক্রয় াকলাট পি 

আটি, চলাকালীন এেিং পটি - ম্পনি াপি া স ে দৃা স োি আটি আ স া উম্পচত ।  আ পম্পন ম্পডট মনম্পি য়া আক্রান্ত ব্যম্প ক্তট দি 

জন্য একটি অপস ািণটর্ াগ্য ট্র্ যাম্পকিং বে স টলে বকন াি কথা ও ম্পে টেচনা কি টত পাটিন, ম্প েটি ষ কটি র্েন 

আউেটডাি ম্পডট মনম্পি য়া োন্ধ ে ক ার্কৃ লাপ গুটলা ক ি ।   

পটড়  র্াও য়া স ন া ক্তক ি টণ ি  স াট থ  ব্যম্প ক্তি ত  অ যালা ম ৃ ওয়া চ ি ল এক টি  স িজ-ব্যে িাি টর্াগ্য ব্যম্প ক্তি ত  অ যালা ম ৃ ঘ ম্পড়  

র্াি স াটথ  পতন  স নাক্তকিণ, GPS ট্র্যাম্পক িং এেিং  একটি  জরুি ী  এস ওএস  ঘম্পড়  বোতা ম  র্া  ব্য েিািকাি ী টক জরুিী  

পম্পিম্পস্থ্ ম্পতটত পম্পিোি  এে িং েন্ধু ট দি অেম্পিত কি টত সক্ষ ম  কটি 

 

7. ম্প ডটমন ম্পি য়া আ ক্রান্ত ব্য ম্পক্ত ি স াটথ স িক ৃ িট ড় বতাল াি ২টি স িজ উ পা য় বলে?   

উি ি ঃ ম্পডটমনম্পি য়া আক্রা ন্ত ব্যম্প ক্তি স াটথ স িক ৃ িট ড় বতালাি  ২টি স িজ উপ ায় িটলা-  

আপনাি স ঙ্গী ি কা টে র্াও য়াি আটি আ পনাি ব মজা জ প িী ক্ষা করু ন – ি িী িী োষা স িং ক্রামক ।  ২।  আপ ম্পন 

অনুটিাধ কি াি আটি স িংটর্াি করু ন - আপনাি স ঙ্গী এ মন ম্পক ছু কি াি ম ােে াটন থাকটত পাট ি র্া তাট দি কাটে 

গুরু ত্ব পূ ণ ৃমটন ি য়।  অনু মান কি টেন ন া বর্ আ পনাি র্া প্র টয়াজ ন ে া তাটদ ি র্া কি টত চ ান ত া তািা ই ম্পতমটধ্য র্া 

কি টেন ে া কি াি পম্পিকল্প না কি টেন তাি ব চটয় ব েম্পি গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  তািা ম্পক কি টে, তািা ব কমন অনুেে কি টে, 

তাটদি বকান পম্পিকল্প না আটে ম্প কন া ত া পিী ক্ষা কি াি জন্য এক টু স ময় ম্পনন । 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ২.১   : ম্পড ট মনম্প িয় া -ে ান্ধে আ চ িণগু টল া ব্য াখ্যা কি া 

 

উদেশ্যঃ এই অ যাসাইনট ম টন্টি  উটে শ্য  িট লা ম্প ডটমনম্পি য়া  বিাি ী ি  স টঙ্গ  স িম্পক ৃত  আ চিণ িত  বকৌি ল এে িং 

তাটদি  র্ টত্ন  ব্যে িািটর্াগ্য  ম্পডট ম নম্পি য়া-োন্ধ ে  আ চিণ গুম্পলি  ব্যা খ্যা কি া।  ম্পডট মনম্পি য়া  বিাি ী িা  ম্প েটি ষ  ধি টনি  আ চিণ  

প্র দি নৃ  কি টত  প াটিন, র্া  ত াটদ ি  ি ািী ম্পিক  এেিং  ম ানম্পস ক  অে স্থ্ াি  পম্পি ে ত টৃন ি  ফল স্বরূপ  িটত  পাটি।  এই  আ চিণগু ম্পল  

স ঠিক োটে বোে া  এে িং র্ত্ন  প্র দা টনি  স ময়  উ পযুক্ত  বকৌি ল  অে লম্বন  ক ি া অতয ন্ত গুরুত্বপূর্ ণ। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

১ . ম্প ডট মনম্পি য় া-োন্ধ ে আচি ণ  কী? 

▪ "ম্পডটমনম্পি য়া-োন্ধ ে আচিণ " ে লটত কী বে াোটন া ি য়? 

▪ ম্পডটমন ম্পি য় া বি াি ী টদি  প্র ম্পত  বক য়াি  ম্পি ে াটি ি  ম্পক  ধ ি টন ি  আচি ণ  প্র দি নৃ  ক ি া উম্পচত? 

২. ম্প ড টমন ম্পি য়া-োন্ধ ে  আচ িণগু ম্পলি  ম্পক ছু উ দা িিণ ম্পদন : 

▪ বিাি ী ি অ নুর্ভম্পতটক  গুরুত্ব ব দও য়া এে িং তাট দি অেস্থ্ াটক  বোে া ি ব চষ্টা কি া । 

▪ বিাি ী ি আ চিণ, র্ভল  ে া ম্পে ভ্রা ম্পন্ত স িক াটি  ি ান্ত  এে িং  ন ধ র্িৃ ী ল মট ন াোে  ি াে া । 

▪ স িজ এেিং  েষ্ট ে াষায়  কথা ে লা, ি িী টিি োষা  এেিং  মুোে য় টেি মাধ্য টম  বিাি ী ি সাটথ  বর্ ািাটর্াি স্থ্াপন  

ক ি া। 

▪ বিাি ী ি জন্য  সুপ ম্পিকম্পল্প ত নদনম্প িন  রু টি ন নত ম্পি কিা, ি াম্পন্তপূ ণ  ৃ এে িং ম্পন ি া পদ  প ম্পি টে ি  প্র দান  ক ি া । 

▪ বি াি ী ি  স্বাধ ী ন ত া এে িং ব্যম্প ক্তি ত  মর্াৃ দা ে জা য় ি াে া, তা টদি  প্র টয়াজটন  স ািায্য  কি া, ম্পক ন্তু বেম্পি  িস্তটক্ষ প না  

ক ি া। 

▪ বি াি ী ি  আ চি টণ ি  পম্পি ে ত নৃ  ে া অসুম্প ে ধ া উ পলম্পি  ক টি  ত াট দি  উপযু ক্ত স ািায্য  প্র দান  ক ি া । 

৩. ম্প কো টে ম্পডট মনম্পি য়া-োন্ধ ে আচি ণ  ব িাি ী ি জন্য স ি ায়ক  িয় : 

• ম্পডটমনম্পি য় া-োন্ধ ে আচিণ  ম্পকে াটে বিাি ী ি উটদ্বি, িতাি া  এেিং  আক্রমণাত্মক  আ চিণ ক মাটত স ািায্য  কি টত 

পাটি? 

• এই আ চিণ গুম্পল ম্পকোটে  বিাি ী ি  স্বাটস্থ্ যি উন্ন ম্পত কিটত  স ািায্য  কটি এেিং  তাট দি মানম্পস ক িাম্প ন্ত েজা য় 

িাটে? 

• বি াি ী  এে িং  বক য়াি  ম্পি োটি ি  স িটক ৃি  উন্নম্পত  ক ী োটে  ঘ টে? 

৪ . ম্প ডট মনম্পি য় া-োন্ধ ে  আচ িটণ ি প্র টয়া টি চ য াটল ঞ্জ ও বকৌি ল: 

• বকয়াি  ম্পিোিট দি জন্য কেন ও কে নও ম্পডট মনম্পি য়া-োন্ধ ে  আ চ িণগুটলা  প্র টয়াি কি া কঠি ন িট ত পাটি।  এই  

চযাট লঞ্জ গুটলা  কী  কী  িটত  পা টি? 

• কী োটে এই  চ যাটল ঞ্জগু টলা বম াক াটেলা কি া  র্া য় এে িং ম্পড টমনম্পি য়া-োন্ধ ে আচিণ গুটলা  স ফল োট ে প্রটয়াি 

কি া স ম্ভে? 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet)২.২ :  ম্পড টম নম্পি য়া -ো ন্ধে আ চিণ অ নু িী লন  কি া 

 

উ টেশ্যঃ  এই অযাসা ইনটম টন্টি  উট েশ্য িটলা  ম্পডট মনম্পি য়া  আ ক্রান্ত বিাি ী ি জন্য একটি  উপ যু ক্ত এে িং  ব্যপিিতিার্ব 

উির্র্ািী র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন া ন ত ম্পি  ক ি া।  ম্পডটমন ম্পি য়া এক টি  দী ঘ সৃ্থ্ ায়ী  অে স্থ্ াি  ন া ম, র্াি ফটল  বিাি ী ি ি ািী ম্পিক এেিং  

মান ম্পস ক  অে স্থ্ া য় ধ ী টি  ধ ী টি  পম্পি ে ত নৃ  ঘ টে।  এ ই বি াি ী টি ি  জন্য  এক টি  র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন া  ন ত ম্পি  ক ি া  অত য ন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ 

র্াটত তাটদি  প্র টয়াজনী য়  র্টত্নি  স ঠিক  ব্যেস্থ্ া ম্পনম্পি ত কি া র্া য়। এ কাট জ ম্পডট মনম্পি য়া -ে ান্ধ ে আচিণ ম্পি েটত িটে, 

র্াটত বি ািী ি িািী ম্পিক এেিং  ম া নম্পস ক সুিক্ষা  ম্পনম্পি ত কিা  র্া য়  এেিং  তাটদি  জীেন র্াত্রা ি মান উন্নত কিা র্ায়। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

১ .  বি াি ী  স িটক ৃ  ত থ্য স িং গ্রি  ক রু ন : 

▪ বিাি ী টি  কত ম্পদন ধটি  ম্পডট মনম্পি য়া আক্র ান্ত? 

▪ বি াি ী ি  ি াি ী ম্পি ক  এে িং মান ম্পস ক  অে স্থ্ াি  ে ত মৃান  অে স্থ্ া  ক ী? 

▪ বি াি ী ি  বক াটন া  পূ ে েৃ ত ী  ম্প চম্পক ৎ স া ইম্পত ি াস  ে া ম্পে টি ষ  ি াি ী ম্পি ক  স মস্য া আটে  ম্পক? 

▪ বিাি ী ি িে  ো  পেি গুটলা  কী? 

২ .  বিাি ী ি  জন্য উপ যুক্ত  র্ত্ন  প ম্পিকল্প না  নত ম্পি  করু ন: 

K. ি ািী ম্প িক  র্ত্ন : বিাি ী ি িািী ম্পিক সুম্পেধ া  এে িং ক্ষ মতা অনুস াটি, তাটদি ন দনম্পি ন িাি ী ম্পিক র্টত্ন ি পম্পিকল্প না 

নত ম্পি করুন । 

▪ ো দ্যােয াস : বিাি ী টক পুম্পষ্টক ি ও  সুষ ম োদ্য  োও য়াটনাি  জন্য এ কটি  োদ্য প ম্পিকল্প না নতম্পি  করু ন । 

▪ ব্য ায় াম : বিাি ী ি িািী ম্পিক স ক্ষম তা অনু র্ায়ী, তাট দি জন্য ম্পকছু স িজ ি ািী ম্পিক কস িত  ো  িাঁে া ি 

পম্পিকল্প না করু ন । 

▪ স্ব াস্থ্য  পিী ক্ষাি  প ম্পিকল্প না : বিািী ি ম্পনয়ম্পমত  স্বাস্থ্ য পিী ক্ষা, বর্ ম ন িক্ত চাপ, ব্লাড সুিাি  ইতয াম্পদ  

তদািম্পক কিটত  ম্পনয় ম্পমত পম্পিক ল্প না করু ন । 

L. ম ানম্পস ক  র্ত্ন : 

▪ ম টনাি ঞ্জন ও স ঙ্গ: বিাি ী টক তা টদি ম্পপ্র য় ি ে ো  স ামা ম্পজক স ট ঙ্গি মটধ্য িা খুন, র্াটত  তািা 

মানম্পস কোটে  সুস্থ্  থাটক । 

▪ আ ত্মম্পে শ্ব াস  বৃ ম্পদ্ধি  ক া র্কৃ্র ম : বিাি ী টক ধী টি ধী টি তাটদি  প্র টয়া জ নী য় কাজ গুটলাি  জন্য উৎস াম্প িত 

করু ন, বর্মন স্মৃম্পত উন্ন য়নমূ লক বেলা ো  ি টেি কা জগুটলাটত  অ িংি বনও য়া । 

M. ম্পনি াপি া : 

▪ বিাি ী টক ম্পনিা পদে াটে চলাট ফি া কি টত সিা য়তা করুন । ঘ টিি পম্পিটেি  ম্পনি া পদ  িােটত  স ঠিক  

ব্যেস্থ্ া ম্পনন  (টর্ মন:  ম্পিঁ ম্পড়, বিম্পল িং, আটলা  এেিং  োতাটস ি  ব্যেস্থ্ া ) । 

▪ ো থরু ম  স িা য়তা : বিাি ী টক োথরুটম র্া ওয়াি  জন্য প্র ট য়াজনী য়  স িায়তা ম্প দন।  ম্পনি া প দোটে  ো থরু টম 

র্াওয়াি  জন্য ওয়াকাি  ো  হুইল টচয়াি  ব্যেি াি করুন । 

 

৩.  ম্পড টমনম্পি য়া-োন্ধ ে  আচ িণ ও  বর্ািা টর্াি  বক ৌিল: 

K. বি াি ী ি  প্র ম্পত  ন ধ র্িৃ ী ল িটত  িটে ।  ত াটদি  আ চি ণ  বু ে টত  বচষ্ট া ক রু ন  এে িং ি ালক া, ি ান্ত  োষা য় ত াটদি সাট থ 

কথা েলুন। 

L. বিাি ী টক ম্পজ জ্ঞাসা করুন  স ি জ এ েিং স িলো টে, র্াটত ত ািা স িট জ বু ে টত পাটি । 
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M. র্ম্পদ বিাি ী  ম্পে ভ্রান্ত  ো  উম্পদ্বগ্ন িটয়  থাটকন, তাট দি িান্ত  কি টত স িায়তা করুন  এেিং  তাটদি  ম্পনি া পদ  অনু েে 

কি টত সিায়তা  করু ন । 

N. স্মৃ ম্পত স িায় তা: বিাি ী টক তাটদি  পেটিি  ম্পেষয়  ো  পু িটন া স্মৃ ম্পত  মটন ক ম্পিটয়  ম্পদ টত ব চষ্টা  করু ন, র্া তাট দি 

মটনি  ি াম্প ন্ত ম্প ফম্পিট য় আনটত  স ি ায়তা কিটে । 

O. অ নুটপ্রি ণ া ও উৎ স াি: বিাি ী টক তাটদি িে  ো আ গ্রটিি  প্র ম্পত উ ৎ স াম্পিত করু ন, র্াটত তািা  তাট দি নদনম্পিন  

জীেটন  স ম্পক্রয় থাটক । 

 

৪.  ব্যম্প ক্তিত  র্ত্ন ও ম্পন িা পি া: 

▪ বি াি ী ি  ঘ ি  এে িং অন্য ান্য  পম্পি টে ি  সুি ম্পক্ষ ত  ি াখুন  র্াটত  বক াটন া  দু ঘ েৃন া ন া ঘ ট ে । 

▪ বিাি ী টক পম্প িোি পম্পিচ্ছ ন্ন  িাখুন । তাটদি  ব পািাক  আিাম দায়ক  এেিং স িট জ পম্পিধ ানটর্া গ্য িও য় া উম্প চত । 

▪ বি াি ী টক  পর্ াৃপ্ত ম্পে ো ম ও ঘু ম ম্প নম্পি ত কিটত স ািায্য  করু ন, কািণ  এটি  ি ািী ম্পিক ও মানম্পস ক স্বাটস্থ্যি  জন্য 

গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

৫ .  স্বাস্থ্ য  প্র ম্পত টেদন  ও  উ ন্নম্পত মূল্য া য়ন: 

▪ বি াি ী ি  ি াি ী ম্পি ক  এে িং মান ম্পস ক  অে স্থ্ াি  পর্টৃে ক্ষ ণ  ক রু ন ।  প্র ম্পত  মাটস  ত াট দি  স্বাস্থ্ য  প্র ম্পত টে দন  ন ত ম্পি  ক রু ন  

এে িং ম্প চম্পক ৎ স ক  ে া  ম্পে টি ষ টজ্ঞি  পি ামি  ৃম্পন টয়, র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন াটত  প্র টয়াজন ী য়  প ম্পি ে ত নৃ  ক রু ন । 

 

৬.  মূল্য ায়ন  ও  প র্াৃটল াচ ন া: 

▪ বি াি ী ি  র্ত্ন  পম্পি ক ল্প ন াি  ক া র্কৃ াম্প ি ত া পর্াৃ টলা চন া ক রু ন  এে িং বি া ি ী ি  ি াি ী ম্পি ক, মানম্পস ক এেিং  স ামাম্পজক  

অে স্থ্ াি  উন্ন ম্পত ি  জন্য  বক ান  পম্পি ে ত নৃ  ে া উন্ন ম্পত  ক ি া  বর্টত  পা টি  ত া মূল্যা য়ন  ক রু ন । 

▪ বকয়ািম্পিে াটিি জন্য বকান  প্র ম্পি ক্ষণ ো স িা য়তাি প্র ট য়াজন  িটত  পাটি, তা  ম্প চম্পিত  করু ন । 

 



 

34 
 

ে া ি িী ে ( Task Sheet) ২.৩ :  ম্প ড টম নম্প িয় া আ ক্রা ন্ত  ব্যম্প ক্ত টদ ি  স া টথ স িক  ৃ ন ত ম্প ি  কি া  

 

উ টেশ্যঃ  এই অ যাসাইনট মটন্টি  উট েশ্য  িল  ম্প ডটমনম্পি য়া  বিাি ী  ো  ক্লাট য়টন্টি  স াটথ  ম্পড টমনম্পি য়া-ে ান্ধ ে  আ চি ণ  প্র দি নৃ  

এেিং বস গুম্পল  োস্তটে  প্র টয়াি ক িাি দক্ষত া  অনুিী লন কি া।  এ কজন বকয় াি ম্পিোি  ম্পিটসটে, ম্প ডটমনম্পি য়া  বিাি ী ি স াটথ  

স ঠি ক  আচি ণ  এে িং  মটন া োে  ে জা য়  ি াে া  অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ  এটি  বিাি ী ি মানম্পস ক  এেিং ি ািী ম্পিক  সুস্থ্ তা, 

ম্পনি াপি া, এেিং  স্বাচ্ছি য ম্পনম্পি ত  কটি। 

এই এটসস ট মটন্ট আ পনাটক ম্পডট মনম্পি য়া-ে ান্ধ ে  আ চি ণ  প্র দি নৃ  ক ি াি  জন্য  ম্পক ছু  বক ৌি ল  এে িং  পদ্ধম্পত  ব্য ে িাি  ক ি টত  

িটে এে িং ম্পকে াটে আপম্পন  বস গু ট লা ো স্তটে প্রটয় াি কিটেন  ত া ব্যাখ্যা  কি টত িট ে । 

 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. ম্পডটমনম্পি য় া-োন্ধ ে আচিণ  কী ে াটে অ নুিী লন কিটেন : 

K. স িা নুর্ভ ম্পত ও ে দ্ধা : বিাি ী ি অনু র্ভম্পতটক গুরু ত্ব  ম্পদন  এেিং  তাট দি অেস্থ্ াটক বু ে টত বচষ্ট া করু ন।  ব িাি ী ি 

প্র ম্পত ম্পক্র য়ায়  ন ধ র্িৃ ী ল এে িং  স িানু র্ভম্পত ি ী ল মটন া োে  ি াখুন । 

L. ন ধ র্  ৃও  ি ান্ত  থ া ক া: বি াি ী ি  স াটথ  ক থ া ে ল াি  স ম য় ন ধ র্  ৃধ াি ণ  ক রু ন, র্ম্পদ তািা  ম্পে ভ্রান্ত  িন ো  র্ভ ল কটি 

থাটকন, তািটল ত াটদি  ি ান্তে াট ে সিায়তা  করু ন । 

M. ে ষ্ট ও স িজ  োষ ায়  কথা  েল া: বিাি ী ি সাটথ  বর্ ািাটর্াটিি  স ম য় স িজ  োষা  ব্যেি াি করুন  এে িং ি িী িী  

োষা ও  মুে ােয়টেি  ম াধ্যটম  স ি ানুর্ভম্পত প্রক াি করু ন । 

N. পু নি াবৃম্পি  কি া : বিাি ী  ম্পেভ্রান্ত  ি টল তাট দি সাটথ  স িানু র্ভম্পতি  স া টথ পু নি ায় ক থা ে লুন এে িং অম্প তম্পিক্ত স ময় 

ম্পদন র্া টত তািা  বু ে টত প াটি । 

O. ক্লা টয়ট ন্টি  স্বাধী নত াি  প্র ম্পত  ে দ্ধা: তাটদি স্বাো ম্পেক জীেন র্াত্র াি  অ িংি িটত  ম্পদন, বর্মন  ম্পনটজি  োোি োও য়া 

ো িাঁো চলা  কি া, র্তক্ষণ  এটি  ম্প নি াপদ  থাটক । 

P. ক া র্কৃ ি  পম্পি টে ি  ন ত ম্পি  ক ি া: পম্পিটেি  এমন োটে নত ম্পি  করু ন র্ াটত বিাি ী  ি া ন্ত এে িং সুিম্পক্ষত  অ নুেে কটিন । 

ি টেি ে ম্পলউম  কম  িাো, পম্পি োি  এে িং স াজা টন া পম্পি টে ি  ে জায় ি াে া গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

2. ম্পডটমনম্পি য় া-ে ান্ধ ে  আচি টণ ি  প্র টয়াি  এে িং পর্টৃে ক্ষ ণ : 

K. ব ি াি ী  ে া ক্ল াটয় টন্ট ি  প্র ম্পত ম্পক্র য়া প র্টৃে ক্ষ ণ : আপম্পন ব র্ আ চিণ গুম্প ল ব্যেিাি  কি টেন  তা ি প্রম্পত  বি ািী ি 

প্র ম্পতম্পক্রয়া কী? ত াট দি  মান ম্পস ক  অে স্থ্ া  ে া আচি টণ  ক ী  প ম্পি ে ত নৃ  ঘ েটে? 

L. ব্য েহৃ ত বকৌি লগু ম্প ল মূল্য ায়ন : আপম্পন  বক ান  বক ৌি ল গুম্পল ব্যে িা ি  ক টি টে ন  এে িং বস গুম্পল  ক ত ো  ক ার্কৃ ি ী  

িটয়টে ত া ম্পেট িষণ করু ন । 

M. আ পনাি  ম্পন টজি  প্র ম্পতম্পক্র য়া  এে িং অ নুর্ভম্প ত: বকয়াি ম্পিে াি ম্পি টস ট ে, এই আ চিণ গুম্পলি প্রট য়াটিি পি আ পনাি  

ম্পনটজি অনুর্ভ ম্পত কী  ম্পেল? আ পম্প ন ম্পক বক াটনা চয াটলটঞ্জি  মু টোমু ম্পে িট য়টেন? 

3. ম্পডটমনম্পি য় া-োন্ধ ে আচিটণি  প্র টয়াটি স মস্যা ো  চযাট লঞ্জ বম াকা টেলা: 

K. ব কান  ধ িটন ি  চ য াটলঞ্জ  িটত  পাটি : কে নও কেন ও বিাি ী ি প্রম্পত ম্প ক্রয়া ো  অেস্থ্ াি  কািটণ  ম্পডট মনম্প ি য়া-োন্ধ ে 

আচিণ গুটলা  প্র টয়াি কিা  কঠি ন িটত প াটি । 

L. চ য াটল ঞ্জ বম াকাটে লা  বক ৌিল: র্ম্পদ বক াটনা চয াটলঞ্জ  ো প্রম্পতে ন্ধক তা থাটক, তািট ল কী োটে  আ পম্প ন তা 

বমাকাট েলা কটি টেন? উ দািিণ স্বরূপ, ব িাি ী  র্ম্প দ আক্র মণাত্মক  আচিণ বদে ায়, তটে  আপ ম্পন কী োটে ি ান্ত  

এে িং ন ধ র্িৃ ী ল থ াক টত  প াি টে ন? 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ২.৪ :  গুরুত্ব সিক াট ি েেণ অ নু িী ল ন কি া 

 

উ টেশ্যঃ  এই অয াসাইনট মটন্টি  উটেশ্য  িল েেণ দক্ষত া উন্ন ত কি া এেিং  ম্পেটি ষোটে  ম্পডট মনম্পি য়া বিাি ী ি স াটথ  

বর্ািাটর্াটিি  বক্ষটত্র  গুরু ত্ব  স ি কাটি েেটণি  গুরু ত্ব  ব্য াখ্যা ক িা। েেণ, ো স ম্পক্র য় েেণ, ম্পড টমনম্পি য়া বিাি ী টদি  র্টত্ন  

এক টি  অ পম্পি িার্  ৃ দক্ষ ত া।  বক য় াি  ম্পি োি ট দি  বি াি ী ি  অ নুর্ভম্পত, উটদ্বি এে িং চাম্পি দা গুম্পল বু ে ট ত স ক্ষম িটত  িটে, র্া  

বি াি ী ি  মান ম্পস ক  স্বাটস্থ্ যি  জন্য  খুে ই গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

1. গু রু ত্ব  স িক াটি  ে েণ  অনুিী লন : 

• আপম্পন ম্পকোটে  েেণটক  গুরু ত্ব  স িকাটি প্রটয়াি  কি টেন, ত া ম্পে স্তাম্পি ত োট ে  ে ণ নৃ া ক রু ন ।  

উদািিণ স্বরূপ, ম্পক োটে আপম্পন  ম্প ডটমনম্পি য়া  বিাি ী ি অনু র্ভম্পত এে িং প ম্পিম্পস্থ্ ম্পত বোে াি বচষ্ট া 

কি টেন? 

• বিাি ী ি কথায়  ম টনাটর্াি ম্পদন এ েিং কে নও  তাটদি  কথা  বকটে  ব ফলটেন না । 

• ত াটদি  ক থ া বি ষ  ন া ি ওয়া  পর্ নৃ্ত অটপক্ষ া  ক রু ন, এেিং  তাটদি  অনুর্ভ ম্পত ো  েক্তট ব্যি প্রম্পত স ি ানু র্ভম্পত 

বদোন । 

• েেণক াটল  মুোে য়ে, ব চাটেি  বর্ ািাটর্াি এে িং বদি েম্পঙ্গ  বক মন িটে তা ব্যাখ্য া করু ন । 

 

2. গু রু ত্ব  স িক াটি  ে েণ  অনুিী লন  কি া ি  স ময়  ব র্ বেক ম্পনক গু ম্পল  ব্যেি াি  কি টত  িটে : 

• প্র শ্ন  কি া: েেণক ািী ি কথা োট লাোটে বুে টত, প্র শ্ন কি াি  মাধ্য টম আ িও ম্পে স্তাম্পিত  তথ্য  জানুন । 

• প্র ম্পতম্প ক্রয়া  প্র দ ান: বিাি ী ি অনু র্ভম্প তি  প্র ম্পত প্র ম্পতম্পক্রয়া  জানা টত িট ে, বর্মন  "আম্প ম বু ে টত পািম্পে  

আপম্পন অস ন্তুষ্ট " ো  "আ পনাি  ম্পচ ন্তা ম্পনট য় আ ম্পম  ম্পচ ম্পন্তত।" 

• উ পম্পস্থ্ ম্পত  ম্পন ম্পিত  ক িা: েেটণি  স ময় আপনাি  মটনা টর্াি একদৃ ম্প ষ্টটত িাখুন  এেিং  প ম্পিটেটি  ব্য াঘ াত 

সৃম্পষ্ট িটত না  ম্পদন । 

• ম্পেশ্ব স্ততা  নত ম্পি  কি া : বিাি ী  র্াটত তাটদি  অ নুর্ভম্পত গুম্পল  বোল াটম লা প্র কাি  কি টত পাটি, বস  জন্য  

এক টি  ম্পন ি াপ দ এে িং ম্পে শ্ব াস পূ ণ  ৃ পম্পি টে ি  ন ত ম্পি  ক ি া প্র ট য়াজন । 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ২.৫  : ওট পন এ টন্ড ড  প্রটশ্ন া িি অনু িী লন  কি া 

 

উ টেশ্যঃ  এই অযাসা ইনটমটন্ট ি উটে শ্য ি ল ও টপন  এটন্ডড  প্র শ্ন (Open-ended Questions) ব্যে িাি কটি  

ম্পডটমন ম্পি য় া বি াি ী ি  স ট ঙ্গ ক ার্ কৃ ি ী  ও স িানুর্ভম্পত ি ী ল বর্াি াটর্ াি  ন ত ম্পি  ক ি া।  ওট পন  এটন্ড ড প্র শ্ন এমন  প্র শ্ন র্া স িট জ  

"িযাঁ"  ো "না" ম্পদট য় উি ি বদ ও য়া র্া য় না, েি িং বিাি ী টক ম্পে স্তা ম্পিতোটে ম্পনট জি অনু র্ভম্পত, ম্পচ ন্ত া, ো অ ম্পেজ্ঞতা  বি য় াি 

কি টত উৎ স াম্পিত  কটি।  ম্পড টমন ম্পি য়া বিাি ী টদি  স াটথ  এি  মাধ্য টম  আিও  ে াটলাে াটে  বর্ািা টর্া ি স্থ্ াপন  কি া  স ম্ভে  িয়  

এেিং তাট দি আত্মম্পেশ্বাস  ও মান ম্পস ক সুস্থ্ তা উন্নত িটত  প াটি। 

 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

1. ও টপন  এটন্ড ড  প্র টশ্ন ি  প্র টয় াি করু ন: 

K. বি াি ী ি  প্র ম্পত  স িানু র্ভম্পত  প্র দি নৃ  এে িং ত াট দি  অনু র্ভম্পত  ে া  অে স্থ্ া ি  প্র ম্পত  মটন াটর্াি  বদ ওয়াি  জন্য  ক ী োটে  

ওটপন এটন্ডড প্র শ্ন ব্যে িাি কি ট েন  তা ব্যা খ্যা করু ন । 

L. বকান  প ম্পিম্পস্থ্ ম্পতটত ওটপন  এটন্ড ড প্র শ্ন ব্যেিাি  কি টল বিাি ী  তা টদি অনুর্ভ ম্পত প্রক াি কিটত  উৎ স াম্পিত 

িটে? উ দািিণ ম্পিটসটে ম্পকছু প্র শ্ন উট েে  করু ন, বর্মন : 

o "আজটকি  ম্পদনটি  আপনাি  জন্য  বকমন  ম্পেল?" 

o "আপম্পন  কী  মটন  কটিন, আ পনা ি প্র টয়াজনী য়  ম্পকছু  আটেটতা  র্া  আমিা  স িায়তা  কি টত 

পাম্পি?" 

o "আপম্পন  র্েন  একা  থাটকন, তে ন কী  ম্পকছু ম্পে টিষ  অ নুেে ক টি ন?" 

M. এস ে প্রটশ্নি মাধ্যট ম আপম্পন  কী োটে বিাি ী ি অ নুর্ভম্পত  ো ম্পচ ন্তা ব ি ানাি সুটর্ াি নত ম্পি কিট েন? 

2. অ ট পক্ষা  এে িং  মটনা টর্াি ম্প দন : 

K. ওটপন এটন্ডড প্রট শ্নি উিি  পা ও য়াি জন্য আ পনাি  মটন াটর্াি  এ ে িং ন ধ র্ ৃ গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  বি াি ী ি  বদ ও য়া উি ি  

বথটক আ িও ম্পে স্তাম্পিত  জানটত  কে ন আপম্পন  আিও  প্র শ্ন  কি টে ন? 

L. বিাি ী  র্ম্পদ  ম্পকছু  ম্পে ভ্রাম্পন্তকি  ো অেষ্ট  উি ি বদন, তটে  আ পম্পন কী োটে তাট দি আ টিা েষ্টো ট ে উিি 

বদও য়াি জন্য উৎস াম্পিত  কি টে ন? উদািিণ স্বরূপ, "আ পম্পন র্া  েটলটেন, বস ো  বোে াি  জন্য আ ম্পম আিও 

জানটত  চাই, আ পম্পন  ম্পক একটু  ম্প েস্তাম্পিত  ে লটত পািটেন?" 

       ব িাি ী ি প্রম্পত ম্পক্রয় া এেিং  মূল্য া য়ন: 

• ওটপন এটন্ডড প্রট শ্নি প্রট য়াটিি পি ব িাি ী ি প্রম্পত ম্পক্রয়া  কী  ম্পেল? তািা ম্পক  আটি া বে ালাট মলা িট য় 

উটেটে? 

• বিাি ী  তাটদি  অনুর্ভম্পত  ো ম্পচ ন্তা ব ি য়াি কটিটে  ম্পক? তাট দি জে া টে ি  মটধ্য  বক া টন া পম্পি ে ত নৃ  এ ট স টে? 

• বিাি ী ি অ নুর্ভম্পতটক  মূ ল্যা য়ন করু ন: তািা  ম্পক িান্ত  এে িং ম্পনি া পদ  অনুেে  কটিটে? 

• বি াি ী ি  স াটথ  আপম্পন  ক ী োটে  আি ও ি েী ি  স িক ৃ  ন ত ম্পি  ক ি ট ত  পাি টে ন? 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ২.৬ :  প্রম্পতটি াধ  দক্ষত াি স া টথ গ্রি ণ টর্ া গ্য র্ভম্পমকা অ নুিী ল ন কিা   

 

উ টেশ্যঃ  এই অযাসাইনট মটন্টি  উটেশ্য িল বিাি ী ি প্র ম্পত প্র ম্পতটিাধ  (Resilience) ো মানম্পস ক ম্পস্থ্ ম্পত স্থ্ াপক ত া প্র দি নৃ  

কি া এে িং  বকয় াি ম্পি োি  ম্পি টস ট ে  আ পন াি  র্ভম্প মক া  ক ার্কৃ ি ী ো টে  পালন  ক ি া।  প্র ম্পত টি াধ  দক্ষ ত া বক ে ল ম্পডট মনম্পি য়া  

বিাি ী টক স িায়ত া কি াি  জন্যই  নয়, েিিং  ম্পনট জি মানম্পস ক স্ব াস্থ্য েজ ায়  িােটত  এেিং  চা টপি  পম্পিম্পস্থ্ ম্পত  ব মাকাটে লা  

ক ি াি  জন্য ও গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  এই এ টস স টমটন্ট ি  মাধ্য টম আপম্পন  ক ী োটে  বি াি ী ি  র্টত্ন  প্র ম্পত টি াধ  দক্ষ ত া ব্যে ি াি  ক ি টে ন  

এেিং এটি  আপনা টক কী োটে  আ টিা গ্রিণ টর্াগ্য  র্ভম্প মকা পালন  ক িটত স িায়তা  কি টে ত া ম্পেট িষ ণ কিটেন । 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. প্র ম্পতট িাধ  দক্ষত া  প্র ট য়াি : 

K. প্র ম্পত টি াধ  দক্ষ ত া  ব্যে িা ি  ক টি  আপম্পন  ক ী ে াটে  চাপপূ ণ  ৃপম্পি ম্পস্থ্ ম্প ত  বম াক াটে লা  ক ি টে ন? 

L. কী োটে বিাি ী ি আচি টণি প্রম্পত  মটনাটর্াি  ম্পদট য় আপনাি  ম্পনজ স্ব  প্র ম্পতম্পক্রয়া  ম্পনয় ন্ত্রণ কিটেন? উ দািিণ 

ম্পিটসটে ম্পকছু  োস্তে  প ম্পিম্পস্থ্ ম্পত উ টেে করু ন বর্োটন  আপনা ি প্রম্প তটিাধ  দক্ষত া  প্র টর্াজ য িটত পা টি 

(টর্মন বিাি ী  র্ম্প দ আক্র মণাত্মক  আচিণ  ব দোয়  ো  ম্পেভ্র ান্ত িয় ) । 

M. ি ান্ত, স িানুর্ভম্পতি ী ল এেিং ম্পস্থ্ ম্পত স্থ্ াপক ম টনাোে  েজা য় িাে াি জন্য কী  প দটক্ষ প ম্পনটত  পাট িন? 

2. গৃ িীত  র্ভম্প মকা  ও  দাম্প য়ত্ব : 

K. আপম্পন বকয়াি ম্পিোি ম্পিটসটে ব িাি ী ি র্টত্ন কী োটে  র্ভম্প মকা পা লন কিটে ন এে িং বস ই র্ভম্পমকা  গ্রিটণি 

মাধ্যটম  আ পম্পন কী ো টে বি ািী টক সিায়তা  কি টেন? 

L. আপনাি  র্ভম্প মকা বিাি ী ি ম ানম্পস ক স্বাটস্থ্ য কী োটে  স ািায্য  কি ট ে? আপম্পন  ম্পকোট ে তাট দি উ টদ্ব ি ো 

অস্বম্প স্ত প্র ি ম্পমত  কি টত সি ায়তা  কি টেন? 

3. ম ানম্পস ক  চ াপ  ব মাক াটেল া : 

▪ বকয়াি  ম্পিোি  ম্পিটসটে আপ ম্পন কী োটে মান ম্পস ক চা প বম াকাটে লা কটিন? 

▪ বি াি ী ি  আ চি ণ  ে া  স্বাস্থ্ যি ত  প ম্প ি ে ত নৃ গুটলাি  প্র ম্পত  আ পন াি  মট ন াোে  ম্পক ে াটে  স মটে াত া এ ে িং 

স িানুর্ভম্পতি মাধ্যট ম ম্পস্থ্ ি িাো  র্ায়? 

▪ আপনাি  ম্পনজস্ব  মান ম্পস ক স্বাস্থ্ য েজায়  িােটত  আপম্পন  কী োটে প্র ম্পতটিাধ  দক্ষত া  অ নুিী লন কিট েন? 

4. প্র ম্পতট িাধ  দক্ষত াি  মাধ্য টম  গ্র িণট র্াগ্য  র্ভম্প মকা : 

K. বি াি ী ি  স াটথ  আপন াি  স িটক ৃি  উন্নম্পত  ক ি াি  জন্য  প্র ম্পত টি াধ  দ ক্ষ ত া ক ত ো  স িায়ক  িটত  পাটি? 

L. বিাি ী  র্ম্পদ  কে টনা  অম্পস্থ্ ি  ো ম্প ে ভ্রান্ত  িট য় পটড়ন, আ পম্পন  কী োট ে তাটদি  স টঙ্গ  ি ান্ত ও গ্রিণটর্া গ্যোটে 

আচিণ কি টেন, র্াটত তাি া ম্পন ট জটদি  ম্পন ি াপ দ এে িং স মম্পথ তৃ  অ নুেে  ক টি? 
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লিখনফি (Learning Outcome) ৩ : অসঙ্গতি এবং অসংযম তিয়ন্ত্রণ 

করতিপারতব 

অযা টস স টমন্ট মানদন্ড 

 

1. অস ঙ্গম্পতি কািণ গুট লা ব্যাখ্যা ক িা িট য়টে  

2. অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্রটণি পদ্ধ ম্পত প্র টয় া ি ক ি া িট য়টে  

3. অস িংর্ট মি স ম য় বপ ািাটকি মা ধ্যটম স িা য়তা প্র দান ক ি া িট য়ট ে   

4. অস িংর্ট মি স ম য় ত্ব টকি র্টত্ন ি মাধ্যট ম স িা য়তা প্র দ ান ক িা 

িটয়টে    

5. অস িংর্ট মি স ময় োথরু ম এ ইট ডি মাধ্যট ম স িায়তা প্র দান ক িা 

িটয়টে    

ি ত  ৃও ম্পি টস াস ৃ

1. প্র কৃ ত  ক মটৃক্ষ ত্র অথ ে া  প্র ম্পি ক্ষ ণ  পম্পি টে ি  

2. ব্যাম্পক্তিত  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জাম  (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপ টমন্ট 

5. ম্যাটেম্পিয় ালস 

6. ম্পস ম্পেএলএম 

7. িযান্ডআউ েস 

8. ল্যাপ েপ 

9. মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র টজ ক্টি 

10. কাি জ, কলম, ব পম্পিল  ও  ইটি জ াি 

11. বিায় াইে  বে া ড ৃও  ম াক ৃাি 

12. অম্পডও  ম্পেম্প ডও ম্পডো ইস  

ম্পেষয়েস্তু 

1. অস ঙ্গম্পতি কািণ স মূি  

2. অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্রটণি পদ্ধ ম্পত প্র টয় া ি   

3. অস িংর্ট মি স ম য় বপ ািাটকি মা ধ্যটম স িা য়তা   

4. অস িংর্ট মি স ম য় ত্ব টকি র্টত্নি মাধ্যটম স িা য়তা     

5. অস িংর্ট মি স ম য় ে াথরুম এইটড ি মাধ্যট ম স ি ায়তা    

জে/ োি /এম্পক্টম্প েটি 1. অস ঙ্গম্পতি কািণ গুট লা ব্যাখ্যা ক িা   

2. অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্রটণি পদ্ধ ম্পত প্র টয় া ি ক ি া  

3. অস িংর্ট মি স ম য় বপ ািাটকি মা ধ্যটম স িা য়তা প্র দান ক ি া  

4. অস িংর্ট মি স ম য় ত্ব টকি র্টত্নি মাধ্যটম স িা য়তা প্র দান ক ি া   

5. অস িংর্ট মি স ম য় ে াথরুম এইটড ি মাধ্যট ম স ি ায়তা প্র দান ক ি া    

প্র ম্পি ক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আটলাচনা  (Discussion)  

2. উপস্থ্ াপন  (Presentation) 

3. প্র দি নৃ  (Demonstration) 

4. ম্পন টদমৃ্পি ত  অনুি ী লন  (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুিী লন (Individual Practice)  

6. প্র টজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work)  

7. স মস্যা সমাধ ান (Problem Solving) 

8.  মাথাে াোটনা  (Brainstorming) 

অযা টস স টমন্ট পদ্ধম্পত 1. ম্পলম্পেত অেীক্ষ া (Written Test) 
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 2. প্র দি নৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্র শ্ন (Oral Questioning) 

4. বপা েফৃম্পল ও (Portfolio) 
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ম্প িে ন ক ার্ কৃ্র ম ( Learning Activities( ৩ : অসঙ্গ ম্পত (inconsistency)এেিং 

অ সিং র্ ম   Incontinence) ম্পন য়ন্ত্রণ কি া 

 

এই ম্পি েন ফল অ জৃটন ি লটক্ষ য ম্পি েন ফটল অন্ত র্ভকৃ্ত ম্পেষয়েস্তু এেিং পািফম্যৃ াি ক্রাই টেম্পি য় া অজৃ টন ি জন্য 

ম্পনম্নম্পলম্পেত ক ার্কৃ্র ম গুটল া পর্াৃয় ক্র টম স িা দন করু ন । ক া র্কৃ্র ম গু টলাি জন্য ে ম্পণ তৃ ম্পি টস াস সৃ মূি ব্যেিাি করু ন । 

 

ম্পি ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

)Learning Activities( 

ঊ পকি ণ / ম্পে টি ষ  ম্পন টদিৃ ন া 

)Resources / Special Instructions) 

1. এই মম্পডউলটিি ব্যেি াি 

ম্পন টদমৃ্পি ক া অনুস িণ কি টত 

িটে ।  

1. প্র ম্পি ক্ষক  প্র ম্পি ক্ষাথীটদি “ অ স ঙ্গ ম্পত এে িং অস িংর্ম ম্পন য়ন্ত্র ণ কি া” 

বি োি জন্য উপকি ণ প্রদান কি টেন । 

2. ইনফিট মি ন ম্পি ে পড়টত িটে ।  2. ইনফিট মি ন ম্পি ে ৩ : অস ঙ্গম্পত এেিং  অস িং র্ম  ম্পনয় ন্ত্রণ কিা 

3. বস লফ বচটক প্র দি প্র শ্নগুটল াি 

উি ি প্র দান করু ন এেিং 

উি িপটত্রি স াটথ ম্প মম্পলট য় 

ম্পনম্পি ত িটত িটে ।  

3. বস লফ ব চক ম্পি ে ৩ এ বদয়া প্র শ্নগুটলাি উি ি প্র দান করু ন । 

উি িপত্র ৩  এি স াটথ ম্পনটজি উি ি ম্পমম্পলটয়  ম্পনম্পি ত করু ন ।  

4. জে / োি ম্পি ে ও 

বেম্পস ম্প ফটকি ন ম্পি ে অনুর্ায়ী 

জে স িাদন করু ন ।  

 

ম্পনটমা ক্ত   জে / োি ম্পি ে অনুর্ায়ী  জে / োি স িাদন করু ন  

োি িী ে ৩. ১ :  অস িংর্ম ম্পনয় ন্ত্রট ণি পদ্ধম্পত গুটলা  প্র টয়াি  ক ি া  

োি িী ে ৩. ২ : অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্র টণি পদ্ধম্পত  প্র টয়াি  ক ি া  

োি িী ে ৩. ৩ :  অস িংর্ট মি সম য় ব পািাটকি  মাধ্য টম  স িায়তা  

প্র দান ক ি া  

োি িী ে  ৩. ৪ : অস িংর্ট মি স ময় ত্ব টকি  র্টত্নি  মাধ্যট ম স ি ায় তা 

প্র দান ক ি া   

োি িী ে ৩. ৫  : অস িংর্ টমি  স ম য় োথরু ম এ ইটডি মাধ্যট ম স িা য়তা 

প্র দান ক ি া  
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ইন ফি টম িন ম্প িে (Information Sheet) ৩: অসঙ্গ ম্পত (inconsistency)এেিং 

অ সিং র্ ম   Incontinence) ম্প নয় ন্ত্রণ  কি া 

ম্পি েন  উট েশ্য (Learning Objective): এই ইনফিট মি ন ি ী ে পট ড় ম্পি ক্ষণাথী িণ  ম্পনটম্না ক্ত  ম্পেষয় গুটলা  ব্যা খ্যা 

ক ি টত , ে ণ নৃ া  ক ি টত  ও  ত থ্য গুট লা ক াটজ  প্র টয়াি  ক ি টত  পাি টে-  

 

3.1 অসঙ্গম্পতি কািণসমূ ি  

3.2 অসিংর্ম ম্পনয়ন্ত্রটণি পদ্ধ ম্পত প্রটয় াি   

3.3 অসিংর্টমি সময় বপািাটকি মাধ্যটম সিায় তা   

3.4 অসিংর্টমি সময় ত্ব টকি র্টত্নি মাধ্যটম সিায়তা     

3.5 অসিংর্টমি সময় োথরুম এইটড ি মাধ্যটম সিায়তা    

 

3.1 অসঙ্গম্পতি  কািণসমূ ি  
 

অসঙ্গতি হল অতনচ্ছাকৃি প্রস্রাব (প্রস্রাদবর অসঙ্গতি) বা মল (মদলর অসঙ্গতি)। তিছু ললাদির উভয় প্রিার 

থাদি। তিদমনতিয়া আক্রান্ত ব্যতিরা অদনদিই ভাষা ও অনুভূতি প্রিাদির ক্ষমিা হাতরদয় লেদলন েদল িাঁরা  

অসঙ্গতি এবং টয়দলট ব্যবহার িরার সমস্যাগুদলাদি লভাদেন। অস ঙ্গম্পতি  ম্পকছু প্র ধান  ক ািণ িট লা: 

 

K. ম ম্প স্তটেি  ক্ষম্পত: ম্পডটমনম্পি য়া বিা টি মম্প স্তটেি  কাজ  কটম  র্াও য়া ি ফটল  মূ ত্র ো  পা য়োন াি  ম্পনয় ন্ত্র ণ 

িািাটনা র্ ায়। বিাি ী  ি ািী ম্পিক প্র টয়াজটনি  স িংটকত  বু ে টত  ো দ্রু ত প্রম্পত ম্পক্রয়া  জানাটত  অক্ষ ম িট ত পাটি । 

L. র্ভ ল স ময়  ও  র্ভল স্থ্ ান  ম্পন ে াৃচ ন: বিাি ী  তাটদি  মূত্র ো  পা য়োন া  ধ ািণ কিাি স ময় বকান  জায়িা  ে া স ময়  

ম্পন ধ াৃি ণ  ক ি টত  পাটি  ন া, ফটল  ম্প নয়ন্ত্রণ িািাটনা  িয়। 

M. ি ািী ম্প িক  ক্ষ মতাি  অো ে: ম্পডটম ন ম্পি য়া আক্র া ন্ত ব্যম্পক্ত  ি াি ী ম্পি ক োটে  দু ে লৃ  িটত  পাটি  এে িং  ত াট দি  ব পম্পি  

ে া স্না য়ুি  ক ার্কৃ াম্পি ত া ক ট ম র্াও য়ায়  ম্পন য় ন্ত্রটণ  স মস্য া িয় । 

N. ব ম জাজ  ো  মানম্পস ক  অ েস্থ্ া: উটদ্বি, ম্পেষণ্ন তা ো অম্পতম্পি ক্ত চাট প ি কািটণ অটনক  স ময়  অস িং র্ম  বদে া 

বদয়।  ম টনাটর্াটিি  অ োে ো  আ তেও সমস্যা টক োম্প ড়ট য় বতাট ল । 

O. ঔষ টধ ি পাশ্ব পৃ্র ম্পতম্প ক্রয়া: ম্পকছু ওষুধ  বর্ মন, অ যাম্পন্টম্পডটপ্র টস ন্টস, অযা ম্পন্টম্পিস্ট্ াম্প মনস  ো মূত্রন াম্পল  স িংক্রান্ত  

ঔষ টধি  পাশ্বৃপ্র ম্পতম্পক্র য়া ম্প িটসটে ইনকম্পন্ট টনি  িটত  পা টি । 

P. ি ািী ম্প িক  অসু স্থ্ তা: ম্পডটমনম্পি য়া  আক্রান্ত  বি ািী ি অন্য ান্য  ি ািী ম্পি ক সমস্যা বর্ মন, ডায়া টেটি স, উচ্চ 

িক্তচা প ে া ম্পকড ম্পন সমস্যা  ইনক ম্পন্টটন টি র্ভম্প মকা  িােটত  পাটি । 

 

3.2 অসিংর্ম ম্পনয় ন্ত্রটণ ি পদ্ধ ম্পত প্রটয় াি  

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রা ন্ত বিাি ী ি অ স িংর্ম ম্পন য় ন্ত্রটণ  স িা য়ত া ক ি াি  জন্য  ম্পক ছু  ক ার্কৃ ি  পদ্ধ ম্পত  ব্যে িাি  ক ি া বর্টত  

পাটি। এ গুম্পল বিাি ী ি ি ািী ম্পিক এেিং মানম্পস ক স্বাটস্থ্যি উপি ইম্প তে াচক প্র োে ব ফটল এে িং তাট দি জীেন মান  

উন্নত কিটত  স াি ায্য  কটি । 

K. প া য়োন া  ো  মূত্রন ালীি  ম্পনয় ম্পমত  ম্পনি ী ক্ষণ: প্র ম্পত ম্পদন  ম্পন ম্পদষৃ্ট  স মটয়ি  মটধ্য  বি াি ী টক  ে াথ রু ট ম ব র্টত  

স িায়ত া ক রু ন ।  ম্পন ম্প দষৃ্ট  স ময়  ত া টদি  মূত্রত য াি  ে া  পা য়ে ান া ক ি া ি  জন্য  বট্র্ম্পন িং  ম্পদ টত  প াটি ন । 

L. ি ািী ম্প িক  স ি ায়তা: বি াি ী ি  র্ম্পদ ি াি ী ম্পি ক  দু ে লৃত া  থ াটক, তট ে তাটদি  চল াটফিা  ো ে াথরুট ম র্া ওয়াি  

জন্য স িায়তা প্র দান করু ন।  এক টি  হুইলটচ য়াি ো walker ব্যে িাি কি টত স িায়তা কি টত পাট িন, র্াটত 

তািা সঠি কোটে  এেিং  স িটজ  ে াথরুটম বর্টত পাটি । 
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M. ম্পেে া ম ও ম্পি ম্পথলতা: মানম্পস ক চাপ  কমাটত  বিাি ী টক ম্পি ম্পথ ল কি টত স ািায্য  করু ন, বর্মন ধী িোটে কথা  

েলা, স ঙ্গী ত  বি ান া  ে া ত া টদি  প ে ি স ই ি াম্পন্তপূ ণ  ৃ পম্পি টে ি  ন ত ম্পি  ক ি া । 

N.  ে য়টল ে ব ট্র্ইম্পন িং: বিাি ী টক ধী টি ধী টি স ঠিক  স মটয় এেিং স ঠি কোটে মূত্র ে া পা য়োন া কি াি অেয াস িটড়  

বতালাি জন্য স ািায্য  করু ন।  এই  জন্য, তাটক ম্প দটন ২-৩  ঘণ্টা  প ি পি  োথরু টম  পা োটনা  বর্টত  পাটি । 

O. প াম্পন  ও  োদ্য  ম্পনয়ন্ত্র ণ: বিাি ী টক অম্পতম্পি ক্ত পাম্পন পান কি টত ম্পনটষ ধ কি া এেিং েয়ট লে র্া ওয়াি স ময়  

আিও স ট চতন  ক টি বতালা।  তট ে অত যাম্পধক  ম্পনয় ন্ত্রণও  অসু ম্পেধ া জনক িটত  পাটি, তা ই পম্পি মাট ণ সুষ ম  িটত  

িটে । 

 

3.3 অসিংর্টমি (Incont inence) সময় বপািাটকি  মাধ্যটম  সিায়তা   

অস িংর্ট মি কািটণ  বিাি ী  তা ট দি ব পািাক  ম্পনটয় স মস্যা অনু েে কি টত পাটি। এই স ময় ব কয়ািম্পিোটিি  

দাম্পয়ত্ব  িটল া বি াি ী টক  স ঠি ক  ব পাি াক  ম্পন ে াৃচন  ক ি টত  স িায়ত া ক ি া, র্াটত  তাটদি  আ িাম দা য়ক ও  ম্পনি াপ দ  

বোধ ি য়। 

K. স ি জ পম্পিধ ানটর্া গ্য বপ ািাক: বিাি ী টক এমন  ধি টনি  বপািা ক পিাটনা  উম্প চত র্া  স িটজ  পম্পিধ ান ও  

খুলটত  সু ম্পেধ াজনক ।  বর্ মন, ওট য়স্ট্ ব্যাটন্ড ি  পম্পি ে টত  ৃ এলাম্পস্ট্ ক  ে া ঝ লাটন া  ি াে,ৃ প্য ান্ট  ে া ি াে  ৃ র্া স িট জ 

উোটনা না মাটনা  র্া য় । 

L. ব পি াে-ম্পনর্ ন্ত্র ণ  স িা র্ ক ব পািাক: ম্পকছু বপািাক  ম্পেটি ষোটে  নত ম্পি কি া  িয়  অস িংর্ট মি জন্য, র্া  

বি াষণি ী ল এেিং দ্রুত শুক াটনা র্ ায়। বর্ মন, প্য ান্ট, পাজাম া, ে া অন্তে াৃস  র্া বি াষ ক  উপ াদান ম্প দট য় নত ম্পি, 

র্া মূ ত্রটিাধ কটি  এে িং স্ব াস্থ্যকি  পম্পিটেি  েজা য় িাট ে । 

M.  পর্ াৃপ্ত স ময়  প্র দান: র্ম্পদ বিা িী  তাটদি বপািাক  ে দলাটত বকা টনা  অ সুম্পেধ া অনুেে ক টি, তািটল তাটদ ি  

স িায়ত া ক রু ন  বর্ন  ত াি া আি াম দায়ক ে াটে  এে িং ম্পন েটৃয়  ক াজটি  স িন্ন ক ি টত  পা টি । 

N. ব পাি াটকি পম্পি িাি পম্পিচ্ছ ন্নতা: অস িংর্টমি  কািটণ ম্পকছু স ম য় ব পািাক  নষ্ট  িট য় বর্ টত পা টি, তাই 

ম্পন য়ম্পমত  ত াটদি  ব পাি াক  পম্পি ে া ি  ি াে া এ ে িং ব্যাক আ প বপাি াক  প্র স্তু ত  ি াে া  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

3.4 অসিংর্টমি  সময়  ত্ব টকি  র্টত্নি  মাধ্যটম সিায় তা  

অস িংর্ট মি কািটণ  ত্ব টক জ্ব ালা, ফুসকু ম্পড় ো  অন্য ান্য  স ম স্যা িটত পা টি, ম্পেটি ষ কটি মূত্র ো পা য়োন াি  

অেম্পি ষ্টািংটি ি  কািটণ।  এই স ম স্যা বথটক  োঁ চ াটত ত্ব টকি স ঠিক  র্ত্ন বন য়া প্র ট য়াজন । 

K. প্র ম্পতম্প দন পম্প িোি  িাো: বিাি ী টক প্র ম্পতম্পদন োথরু ট ম প ম্পিো ি কি টত স ািায্য  করু ন, ম্পেট ি ষ কটি 

মূত্রন ালীি  ো পা য়োন া  পিেত ী।  স াোন  ও  পা ম্পনি  মাধ্যট ম স ঠি কোটে পম্পিে াি কি া উম্পচত  র্া টত বকান  

প্র কাি ইনটফকি ন না  ি য় । 

L. ম্পিন  প্র ট েকিন  ম্পক্রম  ে া পা উডাি  ব্যে িাি: ত্ব টক সুিক্ষ া ম্প দটত  ম্প েটি ষ ধিটন ি চ ম  ৃ সু ি ক্ষা  ম্পক্র ম  ো পাউডাি  

ব্যেিাি কি া  বর্ টত পাটি, র্া  ত্ব ক টক  আদ্রতৃ া  বথ টক  ি ক্ষ া ক টি  এে িং ফুস কু ম্পড় প্র ম্পত ট ি াধ  ক টি । 

M. ম্পক ছুক্ষণ  পি পি বপ ািাক  ে দল াটনা: র্ম্পদ বিাি ী ি বপািাক  ম্প েটজ র্া য়, ত টে  দ্রুত  ত া পম্পি ে ত নৃ  ক ি া 

প্র টয়াজন, কািণ  ম্পেটজ  থাকা  ব প ািাক  ত্ব কটক  নি ম  কটি বফল ট ত পাটি  এেিং  ত্ব ক ক্ষম্পত গ্রস্ত  িট ত পাটি । 

N. ি ালকা  আ েিণ: বিাি ী ি ত্বক  িা লকাোটে  মুটে  ো  আলটতা োটে  পম্পি োি করু ন, র্া টত ত্বক  আঘ াত না পা য়।  

েটি িৃ  মাধ্য ট ম বক াটন া অস্ব ম্পস্ত ে া চা প ন া  ন ত ম্পি ি  বচ ষ্ট া ক রু ন । 

 

3.5 অসিংর্টমি  সময়  োথরুম এইটড ি মাধ্যট ম সিায় তা  

ম্পডটমন ম্পি য় া আক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তি  জ ন্য  ে াথ রু টমি  র্াত া য়াটত  স িায় ত া অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ  তা িা স ম য়মটতা  

োথরু টম  বর্ টত পািটে  না  ো  তাটদি  স িায়তা ি প্র ট য়াজন  ি ট ত প াটি।  ম্পেম্পেন্ন ে াথরুম  এ ইড স ব্যেিাি  ক টি 

বিাি ী টক সিায়ত া ব দও য়া বর্টত পাটি । 
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K. ও য়াক াি ো হুইল টচ য়াি: বি ািী  র্ম্পদ ি াি ী ম্পি ক োটে  দু ে লৃ ি য়, তটে একটি  ওয়াকাি ো হু ইলটচ য়া ি  

ব্যেিাি কি টত  প াটিন, র্াটত ত ািা স িটজ  োথরু ট ম বর্টত পাটি  এেিং ম্পনি া পট দ েস টত পাটি । 

L. ে য়ট লে  িা ইজা ি: ম্পকছু বিাি ী ি জন্য ে য়টলে  ম্পস টেি  উচ্চতা  খুে কম িটত  প াটি। েয়টল ে ি াইজ া ি ব্যেিাি  

কটি তাটদি  েস টত সি জ কি া  ব র্টত পা টি, র্া তা টদি  পটক্ষ  আট িা স্বাচ্ছি যজনক িয় । 

M. ম্প গ্রপ িডস  ো  বি ম্পলিংস: োথরু টম ম্পগ্র প িড ো বিম্পল িংস স্থ্ াপন কটি বিাি ী টক োথরু টম চলা চট ল স িায়তা  

কি া বর্টত  প াটি। এটি  বিাি ী ি জন্য ম্পনিাপ দ এেিং স ি জ প্র টেট ি ি পথ নতম্পি  কটি । 

N. ই নক ম্পন্টটন ি  প্য াড  ো  ডা য়া পাি: ম্পকছু বিাি ী ি জন্য  ইনকম্পন্ট টন ি প্য াড ো ডায়া পাি  ব্যেিাি  কি া বর্টত  

পাটি, র্া  তাটদ ি োথরুট ম র্ াওয় াি সময়  ো  িাটত শুট য় থ াকাি স ময় সুম্পেধ া  ব দয় । 
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বস লফ বচক  (Self Check)৩:  অসঙ্গ ম্পত এেিং অসিং র্ ম   Incontinence) ম্পন য়ন্ত্রণ  কি া 

1. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি অস িংর্টমি  প্র ধান  কািণ  কী  কী? 

     উি ি :  

 

2. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি অস িংর্ম  ম্পন য় ন্ত্রটণ  স িা য়ত াি  জন্য  ব ক ান  পদ্ধম্পত গুম্পল  ক ার্কৃ ি  িটত  প াটি? 

     উি ি :  

 

3. অস িংর্ট মি সম য় বপ ািাটকি  মা ধ্যটম ম্পক োটে স ি ায়তা  কি া বর্ট ত পাটি? 

      উি ি:  

 

4. অস িংর্ট মি কাি টণ ত্বটকি  র্ত্ন  ম্প কোটে ম্পনটত  িটে? 

     উি ি :  

 

5. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি ো থরু টম র্াতা য়াটত  স িায়তাি  জ ন্য  বকান  োথরু ম এ ইডস ব্যেিা ি কিা বর্টত পাটি? 

     উি ি :  
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উ ি ি পত্র (Answer Key) ৩:  অস ঙ্গম্পত এেিং অ সিং র্ ম   Incontinence) ম্পন য়ন্ত্রণ কি া 

1. ম্প ডটমন ম্পি য়া  আ ক্রান্ত  ব্য ম্পক্ত ি অস িং র্ট মি প্রধ ান কা িণ  কী  কী? 

      উি ি: ম্পডটমনম্পি য়া  আক্রা ন্ত ব্যম্পক্তি  অস িং র্টমি  প্র ধান  কািণ গুটলা  িটলা : 

▪ ম্পডটমন ম্পি য় া বি াটি  মম্পস্তট েি  ক া র্কৃ্র ম ক ট ম ম্পি ট য় মূত্র  ে া পায়ে া ন াি  ম্পন য় ন্ত্রণ  ি াি াটন া । 

▪ বি াি ী  স ময়  ে া  স্থ্ ান  ম্পন ধ াৃি টণ  অ সুম্পে ধ া অনু েে  ক ি টত  পা টি, ফট ল ম্পনয় ন্ত্রণ ি ািায় । 

▪ ি ি ী টি ি  দু ে লৃত া এে িং  ব পম্পি  ে া  স্নায়ুি  ক ার্কৃ াম্পি ত া  ক টম  বি টল  ম্প ন য়ন্ত্রটণ  স মস্য া  িটত  পাটি । 

▪ উটদ্বি, ম্পেষণ্ন তা ো  অ ম্পতম্পিক্ত  চা টপি কাি টণ অস িংর্ম িটত  পা ট ি । 

▪ ম্পকছু ঔষটধ ি পাশ্বৃপ্র ম্পতম্পক্রয়া  ম্পিট স টে বপি াে- ম্পনয় ন্ত্রণ  িটত পাটি । 

▪ ডায়াটেটি স  ো  উচ্চ  ি ক্তচাট পি মটতা ি ািী ম্পিক  স মস্যা  ব পি াে- ম্পনয়ন্ত্রটণ  র্ভম্প মকা  িােটত  পাটি । 

 

2. ম্প ডটমন ম্পি য়া  আ ক্রান্ত  ব্য ম্পক্ত ি অস িং র্ম  ম্পন য়ন্ত্র টণ  স িা য়ত াি  জন্য  বক ান  পদ্ধম্পত গু ম্পল  ক া র্কৃ ি  িটত  পা টি? 

     উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র ান্ত ব্যম্পক্তি  অস িং র্ম  ম্পন য় ন্ত্রটণ  স িা য় ত াি  জন্য  ম্পক ছু  ক ার্কৃ ি  পদ্ধম্পত  িটলা: 

▪ বি াি ী টক  ম্পন ম্প দষৃ্ট  স মট য় ে াথ রু টম  বর্টত  স িায়ত া  ক ি া । 

▪ বিাি ী টক চলাটফি া ো  োথরু ট ম র্াওয়াি  জন্য স িা য়তা  প্র দান । 

▪ মানম্পস ক চাপ  কমা টত বি ািী টক ম্পি ম্পথল কি টত সি ায়তা  কি া । 

▪ বিাি ী টক সঠি ক সমট য় এে িং স ঠি কোটে মূত্র ো  প ায়োন া  কি াি অেয াস িটড়  বতা লাি জন্য স িা য়তা 

ক ি া। 

▪ অম্পতম্পি ক্ত পাম্পন পান কিা  ব থটক  ম্পেিত  িাো  এে িং ে য়টল ে র্া ও য়াি সম য় আিও স ট চতন  কটি  ব তালা । 

 

3. অ স িংর্ টমি  স ময়  ব পািা টকি মাধ্যট ম  ম্পকে াটে  স িা য়তা  কি া  বর্টত  পাটি? 

     উি ি : অস িংর্টমি  স ময়  বি া ি ী টক  স ঠি ক  বপাি াক  ম্পন ে াৃ চটন  স িায়ত া ক ি টত  িটে, বর্মন : 

▪ স িটজ পম্পিধ ান ও  খুলটত সুম্পেধ া জনক ব পািাক  পিাটনা, বর্মন  এলাম্পস্ট্ ক  ওট য়স্ট্ ব্যান্ড  ে া ঝল াট ন া ি াে,ৃ 

প্য ান্ট । 

▪ বি াষণি ী ল এেিং  দ্রুত শুকাটন া  র্ ায় এ মন বপািাক  পিা টনা, র্া মূ ত্রটিাধ কটি  এেিং  স্বাস্থ্ যকি  পম্পি টেি  

েজায়  িাটে । 

▪ ম্পনয়ম্পমত  ব পািাক  পম্পিোি  িাো  এেিং  ব্যাকআ প বপ ািাক  প্র স্তুত িাো । 

 

4. অ স িংর্ টমি  কা িটণ ত্ব টকি র্ত্ন ম্পকে াটে  ম্পনটত  িট ে? 

     উি ি : অস িংর্টমি কাি টণ ত্ব টকি সুিক্ষ া ম্পনম্পি ত  কি াি জন্য: 

• বিাি ী টক মূ ত্রন ালী ো  পা য়োন া পিেত ী সঠি কোটে  পম্প িোি ক িটত স ািায্য  কি া । 

• ত্ব টক  সুি ক্ষ া  ম্পদ টত  ম্পে টি ষ  ম্পক্র ম  ে া পা উডাি  ব্যে িাি  ক ি া র্ া ত্ব ক টক  আদ্রতৃ া  বথ টক  ি ক্ষ া ক টি । 

• ম্পেটজ বপ াি াক  দ্রুত  পম্পি ে ত নৃ  ক ি া, কািণ  ম্পেট জ থ াকা বপািাক  ত্ব ক ক্ষম্পতগ্রস্ত  কি টত পাটি । 

• ত্ব ক িালকাোট ে পম্পিোি  ো মুট ে িাো র্ াটত বকাটনা আঘাত না  িয় । 

 

5. ম্প ডটমন ম্পি য়া  আ ক্রান্ত  ব্য ম্পক্ত ি োথরুট ম  র্াতা য়া টত সি ায়ত াি জন্য বকান  ো থরু ম  এই ডস  ব্যেিাি  কি া  ব র্টত পা টি? 

     উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র ান্ত ব্যম্পক্তি  ে াথ রু টম  র্াত া য়াটত  স ি া য়ত াি  জন্য  ম্পক ছু  ক া র্কৃ ি  ে াথ রু ম এ ইডস  িট লা: 

• বিাি ী টক সিটজ  োথরু ট ম ব র্টত স ািায্য  কি াি জন্য । 

• েয়টল ে ম্পস ট েি উ চ্চতা বৃ ম্পদ্ধ  কি া ি জন্য, র্াটত বিাি ী  স িট জ েস ট ত পাটি । 
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• োথরু টম ম্পনি াপ দোটে  চল াচট ল স িায়তাি জন্য ম্পগ্র প ি ড ো  বিম্প লিংস  স্থ্ াপন  কি া । 

• বিাি ী টক শুটয়  থাকাি  স ময়  ো েয়টল ে র্া ওয়াি  স ম য় সুম্পেধ া ব দয় । 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ৩.১  : অ সিং র্ ম   Incontinence) ম্পনয় ন্ত্র টণি পদ্ধ ম্পতগু টল া 

প্র টয় া ি ক িটত পাি া  

 

উ টেশ্যঃ এই অযাসা ইনটমটন্টি  উটেশ্য িল ম্পেম্প েন্ন ধি টনি  অ স ঙ্গম্পতি (Discrepancies) কািণগুটলা ম্প চম্প িত 

কি া এেিং ম্প েটিষণ  কি া। ম্পেটি ষোটে ম্পডট মনম্পি য়া  বিাি ী ি র্ট ত্ন, অস ঙ্গম্পত ঘে টত প াটি ব র্মন  বিাি ী ি আ চিণ, 

ম্পচম্পকৎ স া, তথ্য ো পম্পিটেটি ি  মটধ্য।  এস ে  অস ঙ্গম্পতি কা িণ বু টে স ঠিক োটে বমাকা টেলা  ক িা এেিং  তাি  ওপ ি 

ম্পেম্পি  ক টি  র্থ ার্থ  প দটক্ষ প  গ্র ি ণ  ক ি া এক জন  বক য়াি  ম্পি োটি ি  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃদক্ষ ত া। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

অস ঙ্গম্পতি  ম্পেম্পেন্ন  ধি টনি  কািণ বেি করু ন  এেিং  ম্পলম্প পেদ্ধ কি   

K. ম্পচম্পকৎ স ািত  অস ঙ্গম্পত: 

o বিাি ী ি ম্প চম্পকৎ স া  পম্পি ক ল্প ন া ে া ম্পন টদিৃ ন ায়  বক াটন া ধ ি টন ি  অস ঙ্গম্পত  ঘ েটল  ক ী  স মস্য া িটত  পা টি? 

উদািিণ  ম্পিটসটে  ম্পচ ম্পকৎ স ক, ন াস  ৃএে িং বক য়াি  ম্পি োট ি ি  মটধ্য  ত টথ্যি  প াথ কৃ য  িটত  পাটি । 

o ম্পচম্পক ৎ স া ত থ্য  ে া ম্পন টদিৃ ন ায়  অ স ঙ্গম্পত  ম্পক ো টে  বিাি ী ি স্বাস্থ্ য প ম্পিম্পস্থ্ ম্পতি অেন ম্পত ঘে াটত পাটি? 

L. মনস্তাম্পত্ত্বক  অস ঙ্গ ম্পত: 

o বিাি ী ি ম্পচ ন্তা ো  আ চিটণি  মটধ্য  অস ঙ্গম্পত  বকন  ি টত প াটি? উ দািিণ ম্প িটসটে বি ািী  ম্পেভ্রা ন্ত ো  র্ভল  

মটন কিটত  পাট ি, এে িং  এটত  ম্প চম্পক ৎ স াি  স াটথ  স িম্পক ৃত  ত ট থ্য ি  মটধ্য  অস ঙ্গম্পত  বদে া  ম্পদ টত  প াটি । 

o ম্পডটমনম্পি য় া বি ািী টদি মটধ্য স্মৃম্প তভ্রম  এেিং  ম্পে ভ্রাম্পন্তি  কািটণ  অট নক  স ময়  অস ঙ্গ ম্পত ব দো  ব দয় । 

M. প্র যুম্পক্তিত  ো  ম্পস টস্ট্ টমি  অস ঙ্গ ম্প ত: 

o প্র যুম্পক্ত ব্যে িাটি ে া স্ব াস্থ্য ত থ্য  ম্পস টস্ট্ টম বকাটনা  ত্রুটি  থাকাি  কািটণ অস ঙ্গম্পত ি টত প াটি। ব র্মন, 

বি াি ী ি  ব মম্পডটক ল  বি ক ড  ৃস ঠি ক োটে  আ পটড ে ন া  িও য়া, র্া  র্ভ ল তটথ্যি  জ ম বদ য় । 

N. পম্পিটেি িত  অস ঙ্গম্পত: 

o বিাি ী ি ি ািী ম্পিক ে া মানম্পস ক অেস্থ্ াি  স াটথ  প ম্পিটেটি ি উপ যুক্ততাি  মটধ্য অস ঙ্গ ম্পত।  

উদািিণ স্বরূপ, এক  জা য়ি ায় ি া ম্পন্তপূ ণ  ৃ পম্পি টে ি  ন া থ াক া, র্া ব িাি ী ি মটধ্য ম্পেভ্র াম্পন্ত ো অস্ব ম্পস্ত  সৃম্পষ্ট  

কি টত পাটি । 
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ম্প লম্প পেদ্ধ কি াি  ফিম্য াে : 

 

অ স ঙ্গ ম্পতি ক ািণ/ ধি ণ ম্পে েিণ উ দা িিণ ফ লা ফল/প্র ে াে 

ম্পচম্পকৎ স ািত  অস ঙ্গম্পত    

মনস্তাম্পত্ত্বক  অস ঙ্গ ম্পত    

পম্পিটেি িত  অস ঙ্গম্পত    

তথ্য অস ঙ্গম্পত    

প্র যুম্পক্তিত  অস ঙ্গম্পত    
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ে া ি িী ে ) Task Sheet) ৩.২  : অসিং র্ ম   Incontinence) ম্পনয় ন্ত্র টণি পদ্ধ ম্পত প্র টয়া ি 

ক ি া 

 

উ টেশ্যঃ এই এটসস টমটন্টি ল ক্ষয ি ল অস িংর্ ম (In conti nence) ম্পন য়ন্ত্রটণি  ম্পেম্প েন্ন প দ্ধম্পতি প্র টয়াি  এেিং  

ত াি  ক ার্কৃ াম্পি ত া  স িটক ৃ  ম্পে স্তা ম্পি ত  ম্পে ট িষ ণ  ক ি া।  ম্পড টমন ম্পি য় া  বি াি ী টদি  ম টধ্য  অস িংর্ ম  এক টি  স াধ াি ণ  স মস্য া 

িটত প াটি, র্া  তাট দি আ চিটণ  ো ম্পস দ্ধান্ত  গ্র িটণ অপ্র তযাম্পি ত  এ েিং অপ্র কৃ ম্পত ি  পম্পি ে ত নৃ  সৃম্পষ্ট  ক ি টত  পা টি ।  এ ই 

এটসস টমটন্ট, আপনা টক অস িংর্ ম ম্পনয় ন্ত্রটণি  ম্পেম্পেন্ন  বকৌি ল  ম্প ি েটত িটে এে িং তা প্র ট য়াটিি  প্র ম্পক্রয়া ম্পে টিষণ 

কি টত িটে। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. অ স িংর্ ম  ম্পনয়ন্ত্র ট ণি  পদ্ধম্পত : 

K. ব কৌি ল  ১:  মটনাট র্াি ো শ্ব াস-প্রশ্ব াটসি  বকৌি ল 

কী োটে ধী টি ধী টি শ্বাস-প্র শ্ব াটস ি বকৌি ল  (Breathing exercises) ব্যে িাি ক টি বি ািী ি 

মটনাটর্াি  এেিং  আ চিণ ম্পন য়ন্ত্রণ  কি া র্ায়? 

o উদািিণ : বিাি ী  র্েন  উ টিম্পজত ো অম্পস্থ্ ি  িট য় ও টে, তে ন শ্বাস-প্র শ্ব াটসি  বকৌি ল 

ব্যেিাি কটি  তাি মন িা ন্ত কি া  বর্টত  পাট ি । 

L. ব কৌি ল  ২ : ম্পডস ট্র্াকি ন  (Distraction) ো  ম্পেভ্র া ম্পন্তকি ণ 

বি াি ী টক  বক ান  ধ ি টন ি  অন্য  বক া টন া ক ার্কৃ লাট প মটন াট র্াি ী  ক ট ি  বত ালাি  ম াধ্য টম  ত াি  অস িংর্ ম 

ম্পনয়ন্ত্রণ  কি া। উ দািিণ  ম্পিটসটে, বিাি ী  র্ম্প দ ম্পকছু অম্পস্থ্ ি আ চিণ  ো অম্প েটেচক  কাজ  কটি, তে ন 

ত াটক  অন্য  বক াটন া  ক টম  ৃম্পন ট য়াম্প জত  ক ি া র্ায় । 

o উদািিণ : বেলা, িান  বি ানা, ো েম্পে আঁকা । 

M. ব কৌি ল  ৩ : ইম্পতোচ ক বপ্র িণ া   

বিাি ী ি োটল া আ চিটণ  ইম্পতো চ ক ফলা ফল ো পুিস্কৃত  কি াি ম াধ্যটম তাি  ম টধ্য আ চিণি ত 

পম্পি ে ত নৃ  আন া । 

o উদািি ণ : র্ম্প দ বি াি ী  বক াটন া ম্পে ষ টয় স ঠি ক  আচি ণ  প্র দি নৃ  ক টি, তািটল তাটক  প্র ি িংসা 

কি া এেিং  তাি মটনােল  বৃ ম্পদ্ধ ক িা । 

N. ব কৌি ল  ৪:  স ী মাে দ্ধতা  ো  স ম য়স ী ম া ম্পন ধ াৃি ণ 

বি াি ী ি  আ চি ণ  ে া  ক ার্কৃ লাট পি  জন্য  ম্পক ছু  স ী মাে দ্ধত া  ে া স ময় স ী মা ম্পন ধ াৃি ণ  ক ি া, র্াটত তাি া 

বেম্পি  ি ািী ম্পিক ো  ম ানম্পস ক উট ি জনা অ নুেে না  কটি । 

o উদািি ণ : বি াি ী টক  এক টি  ম্পন ম্প দ ষৃ্ট  স মটয়ি  জন্য  বক াটন া  ক াজ  ক ি টত  ব দওয় া এে িং 

তািপি ম্পে ো ম বনওয় াি সম য় ব দওয়া । 

2. অ স িংর্ ম  ম্পন য়ন্ত্র ট ণ ি  প্র ট য়াি  ও  পর্ টৃে ক্ষ ণ : 

K. প্র ট য়াটি ি  প ি ে ত ী  পর্ টৃে ক্ষ ণ : 

অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্রণ  বক ৌি ল  প্র টয়াট ি ি  পি  ক ী ো টে  আ পম্পন  বি াি ী ি  প্র ম্পত ম্পক্র য়া পর্টৃে ক্ষ ণ  ক ি টে ন? 

o বি াি ী ি  মটন া োে  ে া আ চি টণ  ব ক াটন া প ম্পি ে ত নৃ  ঘ টে টে  ম্পক ন া  ত া লক্ষ য  ক রু ন । 
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L. প্র ম্পতম্প ক্রয়া  ও  মানম্পস ক  অ েস্থ্ া: 

বিাি ী  ম্পক আটিা ি া ন্ত ো  স্বা োম্পে ক িটয়টে? ম্পক  ধ ি টন ি  প ম্পি ে ত নৃ  এটস টে  ত াট দি  আচি ণ  ে া 

আটেটি? 

M. ব ক ৌি টল ি  ক া র্কৃ াম্পি ত া মূ ল্যা য়ন : 

আপম্পন  ক ী ে াটে  মূল্যা য়ন  ক ি টে ন  বর্ বক ান  বক ৌি লটি  ক ার্কৃ ি ী  িটয়টে  এে িং  বক ান টি  প্র ট য়াটি  

স মস্যা নতম্পি ক টিটে? 

3. প্র ম্পতকূ ল  পম্পিম্পস্থ্ ম্পত  বম াকাটে লা: 

K. র্ ম্পদ  বি ািী  অস িংর্ ম  ম্পনয়ন্ত্র ণ  কি টত  না  প াটি : 

র্ম্পদ বক াটন া  বক ৌি ল  প্র টয়াটি ি  প ি  বি াি ী  অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্রটণ  ব্যথ  ৃ িয়, তটে আপম্পন  কী োটে 

পম্পিম্পস্থ্ ম্পত বমাক াটেলা  কি টেন? 

L. প দ্ধম্পতি ত  স ম ন্বয় : 

র্ম্পদ এক াম্পধক বকৌি ল প্র টয় াটিি  পিও  স মস্যা  থাটক, তা িটল আ পম্পন কী োটে  বক য়াি ম্পিোিট দি  

স াটথ  আটলা চন া  ক টি  আটি া ক া র্কৃ ি ী  পদ্ধম্পত  ম্পন ধ াৃি ণ  ক ি টে ন? 

4. স মস্যা  স মাধ ান ও পদ টক্ষ প: 

আপম্পন র্ম্পদ  বকাটনা  চযাট লঞ্জ ে া প্র ম্পতেন্ধ কত াি মুটো মুম্পে িন, তা িটল কী োটে  তা স মাধান  কি টে ন? 

o উদািিণ  ম্পিটসটে, র্ম্প দ বিাি ী  ো পোড়া  আ চিণ কটি  এে িং তা  ি ী ঘ্রই ম্পনয় ন্ত্রণ কি া কঠি ন িটয়  

পটড়, আপম্পন  কী োটে দ্রুত এে িং দক্ষোটে  পম্পি ম্পস্থ্ ম্পত িান্ত  কি টে ন? 

 

 

 

ম্প লম্প পেদ্ধ কি াি  ফিম্য াে 

ক্র.  নিং 
অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্রটণি  

পদ্ধম্পত 
ম্পেেি ণ প্র টয়াটিি উ দািিণ ফলাফ ল/প্র োে 

১ মটনাটর্াি  ো শ্ব াস-

প্র শ্ব াটসি  বকৌি ল 

   

২ ম্পেভ্রাম্প ন্তকিণ 

(Distraction) ো   

   

৩ ইম্পতোচক  বপ্র িণা    

৪ স ী মােদ্ধতা ো  

স ময়স ী মা ম্পন ধ াৃি ণ 

   

৫ পু ন ি াবৃ ম্পি  ও ন ধ র্ধৃ াি ণ    
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ে া ি িী ে ) Task Sheet) ৩.৩ : অসিং র্ ট মি   Incontinence) সম য় ব পাি াট কি ম াধ্যট ম 

সি ায়ত া প্রদ ান কি া   

 

উ টেশ্যঃ এই এটসস টমটন্টি  উ টেশ্য  িল, অস িংর্ ম  ো  আটেি ী য় অম্পস্থ্ িত া  ম্পনয় ন্ত্রটণি  জন্য  ব পািাটকি  মাধ্য টম  

কী োটে স িায়তা প্র দান কি া র্ া য়, তা ম্পেটিষণ কি া। ম্পকছু ম্প ডট মনম্পি য়া আক্রা ন্ত বি ািী, ম্পেটি ষত  র্াটদি অম্পস্থ্ িত া 

ো উটিজন া প্র েণত া ি টয়টে, ত াটদি  জন্য  উপযু ক্ত বপাি াক  ম্পন ে াৃচন  ও  ব্যে িা টি ি  ম াধ্য টম  আচি ণ  ম্পন য় ন্ত্রটণ  

স িায়ক িটত  প াটি। এ ই এটসস টমটন্ট আপনাটক  ব পািাটকি  মা ধ্যটম বিাি ী টক ি ান্ত  কি টত ে া তাটদি সুিম্পক্ষত  

িােটত  ব্যেহৃ ত বকৌি ল গুম্পল ম্পেট িষণ কিটত  িটে। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. ব পাি াটকি  ম াধ্যট ম অস িং র্ম  ম্পনয়ন্ত্র ণ : 

K. আ ি াম দা য়ক  ব পাি াক  ম্পন ে াৃচ ন : 

বিাি ী টক এমন  ব পািাক  পিাটত  িটে র্া  আিা মদা য়ক এ েিং ি ািী ম্পিকোটে অস্ব ম্পস্তকি  নয়। অম্পধ ক চা প ো  

অস্বম্প স্তি বপািাক  পি টল বিাি ী  আিও অম্পস্থ্ ি ি টত পাটি । 

o উ দা িিণ:  তুটলা ো ি ালকা ক াপ টড়ি বপািাক  পিা টনা র্া  ি িী িট ক শ্বাস  ম্পনটত  স িা য়তা কট ি । 

L. স াধা িণ এেিং  প ম্পিচ্ছ ন্ন  ব পািাক : 

অস িংর্ট মি সম টয়  ম্পেভ্র াম্পন্তকি  ে া অত যম্পধক  উজ্জ্বল িট েি  ব পািা ক পিাটনা  এম্প ড়টয়  চ লুন, বর্ গুম্পল  বিাি ী ি 

মটনাটর্াটি  ব্যাঘাত  ঘো টত পাট ি । 

o উ দা িিণ:  খুে  উজ্জ্ব ল  ে া জটি ল ম্প ডজাইটন ি  ব পাি াক  পি াটন াি  পম্প ি ে টত  ৃস িজ এে িং  পম্পি চ্ছ ন্ন  ব পাি াক  

ম্পন ে াৃচন  ক ি া । 

M. স্ব াধী নত া  ও  সু িক্ষা: 

বিাি ী টক ম্পনটজি  ব পািাক  পিাি  স্বাধী নত া ব দওয় া, তটে সুিম্পক্ষত  িােটত  ম্পনি া প দ এে িং স িজ োট ে পিা  

বপািাক  স িেি াি কি া । 

o উ দা িিণ:  স্বতন্ত্রোটে  ব পািাক  প িাি জন্য  ম্পক প বলম্পি িং ো  এলাম্প স্ট্ ক প্যান্ট প্র দান কিা  র্া  স িট জ 

পিা র্ ায়। 

N. ম্পনি াপি া : 

এমন  বপাি াক  ম্পন ে াৃচন  ক ি া র্া ব ি াি ী ি  সুি ক্ষ া  ম্পন ম্পি ত  ক টি ।  বর্ মন, বকাটনা  ম্পজম্পনস পত্র ো  ঝল ন্ত  অ িংি র্া  

বি াি ী ি  দু ঘ েৃন া ঘ োটত  পাটি, ত া এম্প ড়টয়  চল া । 

o উ দা িিণ:  ঝলন্ত দম্পড়, অম্পত ম্পি ক্ত ি য়ন া ে া অন্য ান্য  ঝ ৌঁম্পক পূ ণ  ৃউ পক ি ণ  পম্পি ম্প িত  ব পাি াক  পি াটন া । 

 

2. প্র ট য়াটিি  প দ্ধম্পত  ও  মূ ল্যা য়ন: 

K. প্র ট য়াটিি  প্র ম্পক্র য়া: 

ম্পকোটে বপািা টকি মাধ্যটম  অস িংর্ম ম্পনয় ন্ত্রটণি পদ্ধম্পত  প্র টয়াি কি টেন? উদা িিণস্বরূ প, বিাি ী  র্ম্পদ উটিম্পজত 

িন, তটে তাটক আিাম দা য়ক ব পািাক  পিাটনাি  মাধ্যট ম ত াটক  ি ান্ত কি াি  ব চষ্টা  কি টেন । 

L. ব পাি াটকি  প্র ম্পতম্পক্র য়া  মূ ল্যা য়ন: 

আপম্পন কী ে াটে মূল্যা য়ন কিটে ন বর্, ব পািাটকি  মাধ্য টম  বিাি ী টক িান্ত কি া ম্পিট য়টে? 

o উ দা িিণ:  বিাি ী  ি ান্ত ি টয়টে  ম্পক না, ে া ত াটদ ি  আ চি টণ  বক াটন া  পম্পি ে ত নৃ  এটস টে  ম্পক ন া ত া লক্ষ  

ক ি া। 
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o মূল্যা য়ন কিটত  িটে, বক ান  ব পা ি াক  বি াি ী ি  জন্য  স ে চা ইটত  ক া র্কৃ ি  ম্পে ল এে িং  বক ন । 

 

ম্প লম্প পেদ্ধ কি াি  ফিম্য াে : 

ক্র.  নিং অিংি ম্পেেি ণ / ম্পেট িষণ 

1.  
বপািাটকি  মাধ্য টম  

অস িংর্ ম ম্পন য়ন্ত্রণ 

 

2.  

অস িংর্ট মি সম য় 

বপাি াক  ম্পন ে াৃচন  

বকৌি ল 

 

3.  প্র টয়াটিি পদ্ধম্পত 

 

4.  
প্র ম্পতটেদন / ফলা ফল 

মূল্যা য়ন 

 

5.  চযাট লঞ্জ এেিং  স মাধান 
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োি  িী ে  ( Task Sheet) ৩.৪  : অসিং র্ ট মি   Incontinence)  সম য়  ত্বটকি  র্ টত্নি 

মাধ্যট ম সি ায়তা  প্রদ ান  কিা   

 

উ টেশ্য ঃ ম্পডটমনম্পি য়া ো  অন্য ান্য  মানম্পস ক স্বাস্থ্ য  স মস্যা য় আক্রান্ত বিাি ী টদি  আ চিণি ত অস িংর্ট মি স ময়  

ত্ব টকি স ঠিক  র্ত্ন প্র দান  তাটদি  ি ািী ম্পিক এেিং  মানম্পস ক  আিা ম প্র দান  কি টত পাটি। এই জে  স ী টে, আপনাটক  

বিাি ী ি ত্ব ক স িম্পক ৃত  বর্ স ে  স মস্য া ব দে া ম্প দটত  পাটি, বস ই অনুর্া য়ী  ত্ব ক র্টত্নি  স ঠিক  পদ্ধম্প ত প্র টয়াি কি টত  

িটে এে িং বস ই প্র ম্পক্রয় াটি ম্পলম্প পে দ্ধ কি টত ি টে। 

 

কা টজি  ধা পগু টলা:     

 

1. অ স িংর্ টমি  প্র ে াে  বিাি ী ি  ত্ব টক  কী ে াটে  প্র োে  ব ফলট ত পাটি : 

▪ উটিজন া ো  উটদ্বটিি  কািটণ ত্ব টকি শুেত া, চু লকাম্পন ো  ি য া ি  ব দো ম্প দটত পাটি । 

▪ ঘাম ো  অম্পতম্পিক্ত  চাটপি  কািট ণ ত্বক  উমু ক্ত  িটত পাটি, র্ া স িং ক্রমণ ো  ক্ষম্পত িটত পাটি । 

 

2. ত্ব কটক  ি ান্ত  এে িং  আিা ম দা য়ক িা েটত ত্ব টকি র্টত্নি  গু রু ত্ব : 

▪ ত্ব ক র্টত্নি ম াধ্যটম  বিাি ী টক  আ িামদা য়ক এেিং ি ািী ম্পিক োটে ি ান্ত িাো  স ম্ভে । 

▪ ত্ব টকি স ঠিক  র্ত্ন বি ািী টক অে স াদ ো  অম্পস্থ্ িত া  বথটক  মু ক্ত  কি টত সািায্য  কটি । 

3. ত্ব ক  র্টত্নি  বক ৌিল : 

▪ আ দ্রতৃ া  প্র দান : ত্ব ক শুে িটল তা চুলকা ম্পন ো  অ স্বম্পস্ত  সৃম্পষ্ট ক িটত পাট ি, তাই মট য়িাি াই জা ি ো 

অম্পলে  অ টয়ল  ব্যেিাি  কি া  উম্প চ ত । 

▪ প াম্পন  ও  ত্ব ক  প ম্পিে াি িাো : ত্বক পম্পি োি ও স টত জ ি ােটত ি ালকা পম্পিোিকা িী  স াোন  ব্যে িাি 

করু ন । 

▪ উ পযু ক্ত তা প মাত্রা : িী তক াটল উষ্ণ পা ম্পন এেিং িি ম আেিা ও য়ায় ে ান্ডা পা ম্পন ম্পদট য় ত্ব ক পম্প িোি 

করু ন । 

▪ ধু ট লা ময়  প ম্পি টে টি  স ত ক ৃত া : র্ম্পদ বি ািী  োইটি  বেি  িন, স ানম্প িন ব্যে িাি করু ন । 

4. প্র ট য়াটিি  বক ৌিল : 

▪ বি াি ী ি  ত্ব ক  ধ ী টি  ধ ী টি  পম্পি ে াি  ক রু ন  এে িং  আদ্রতৃ া  প্র দান  ক রু ন । 

▪ র্েন  বিাি ী  অম্পস্থ্ ি িন, ন ধ র্  ৃস ি ক াটি  ত্ব টক ি  র্টত্ন ি  প্র ম্পক্র য়া  প াল ন  ক রু ন । 

▪ প্র টয়াজটন, ত্ব কটক  ি া ন্ত িােটত  অযা টলাটেি া ব জল ো অন্য ান্য  ি ী তল উপা দান ব্যেিাি করু ন । 

5. প্র ট য়াটিি  প ি ফলা ফল  মূল্য ায়ন: 

▪ বিাি ী  ত্ব ক র্টত্নি  পি  আিও  ি া ন্ত এে িং স্ব াচ্ছি যটোধ  কি টেন  ম্প ক না তা লক্ষয  করু ন । 

▪ ত্ব টকি অেস্থ্ াি উন্নম্পত িটয়টে  ম্প কন া, বর্মন শু েতা ো  চু লকাম্পন কটমটে ম্পকনা, ত া পর্টৃে ক্ষ ণ  ক রু ন । 

▪ র্ম্পদ ত্ব টকি  স মস্যা  না কট ম, ম্পে কল্প  পদ্ধম্পত প্রট য়াি করু ন । 
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ে া ি িী ে    Task Sheet) ৩.৫ : অসিং র্ ট মি   Incontinence )  (সম য় ো থরু ম এই টড ি 

ম াধ্য টম সি ায়ত া প্রদ ান কি    

 

উ টেশ্য ঃ ম্পডটমনম্পি য়া ো অন্য া ন্য  মানম্পস ক স মস্যা  স ম্বম্পলত ব িাি ী টদি োথরু ম  ব্যেিা টি অ সু ম্পেধ া িটত পাটি, 

ম্পেটি ষত  র্েন  তািা অম্পস্থ্ ি ো  অস িংর্ত িন।  এই জে স ী টে আপনাটক এ মন পম্পিম্পস্থ্ ম্পতটত ে াথরুম স িায়ত াি 

প্র টয়াজনী য়তা, পদ্ধম্পত এে িং স িা নুর্ভম্পতি স টঙ্গ এ ই ধি টনি  স িায় তা প্র দান ম্পকোটে কি া র্া টে, তা ব্যাখ্যা কি টত  

িটে। এই  প্র ম্পক্রয়াটি  বিাি ী টক িা িী ম্পিকোটে সিা য়তা প্রদ ান কি টে এেিং  তাট দি সম্ম ান ে জায়  ি ােটে। 

 

কা টজি  ধা পগু টলা:     

 

প দ টক্ষপ  ১ : অস িং র্ট মি প্রে াে এে িং  োথরু ম ব্যেিা টিি  চ য াটলঞ্জ  ম্পচ ম্প িত করুন 

K. অস িংর্ট মি প্র োে : 

▪ র্েন  বিাি ী  অম্পস্থ্ ি ো  উটিম্প জত িন, তে ন োথরু ম ব্যেিাি  কি া তাটদি জন্য কঠি ন ি টত প াটি । 

▪ ম্পকছু বিাি ী  ি ািী ম্পিক  ো মানম্পস ক কািটণ োথরু ম ব্যেিাটি  স িা য়তা প্রটয় াজন, বর্ মন তা টদি  স্মৃ ম্পতি ম্পক্তি 

দু ে লৃত া ে া ি ম্পত ি ী লত াি  স মস্য া । 

L. চযাট লঞ্জ গুম্পল: 

▪ বিাি ী  র্ম্পদ  ম্পে ভ্রান্ত  িন ে া অম্পস্থ্ ি িন, তািা োথরুট ম র্া ওয়াি  স ম য় র্ভ ল জ ায়িায়  চটল বর্টত  পাটি ন ো 

দু ঘ েৃন াও ঘ ে টত  পাটি । 

▪ ম্পকছু বিাি ী  িয়টতা  তাট দি বিা প নী য়তা সিংক্রান্ত  ম্পেষট য় স িং টকাচ  বোধ কি টত পাটিন, র্া  তাটদি  স িটর্াম্পিত া য় 

োধা সৃ ম্পষ্ট কিটত  পা টি । 

প দ টক্ষপ  ২:  োথরু ম স িায় তা প্রদ ান পদ্ধ ম্পতি প্র ট য়া জনী য়তা  ব্য াখ্য া করু ন 

K. বিাি ী ি  ি ািী ম্পিক  ম্পনি া পি া  ম্পনম্প িত  ক ি া: 

ে াথ রু টম র্ াওয় াি  স ম য় বি াি ী ট ক  ম্পন ি াপ দ ি াে টত  স িা য়ত া ক ি া অ পম্পি িা র্।ৃ  এি  মটধ্য  বি াি ী ি  জন্য  স ঠি ক  স িায়ক  

পন্থা  ব্যেিাি, বর্ মন ি যান্ডটিল  ে া ব মাোই ল ও য়াকাি । 

L. বিাপনী য়তা  এেিং  স ম্মান  েজ ায় িাো : 

বিাি ী ি বিা পনী য়তা এ েিং স ম্মান  িক্ষা কিা  গুরুত্বপূর্ ণ।  তাটদি  আত্মসম্ম ান র্াটত  ম্পেন ষ্ট না  ি য়, বস ম্পদটক লক্ষয  

িােটত  িটে। 

প দ টক্ষপ  ৩ : ে াথরু ম স ি ায়তা  প্র দ ান বকৌি ল এ েিং  প দ্ধম্পত 

K. স িটর্াম্পিত া ও  স িা নুর্ভম্পত  প্র দান : 

▪ বিাি ী টক ধী টি ধী টি ে াথরুটম  র্া ওয়াি জন্য বপ্র িণা  ম্প দন, তাি প েি  অনু র্ায়ী  স িা য়তা  ম্পদন । 

▪ বিাি ী  র্ম্পদ  োধা  ব দন ো  অ স্বীকৃম্প ত জানান, ত াট দি  ন ধ র্সৃ িক াটি  বু ে ান  এে িং অগ্রস ি  িও য়াি  জন্য  ত াটদি  

স ময় ম্প দন । 

L. প্র যুম্পক্ত ে া  উ পকি টণি  ব্যে িাি: 

▪ িযান্ডটিল, বিাস ল  ব চয়াি, ওয়া কাি ো ম্পক পাি  ব্যেিাি  কি টত পাটিন, র্া  বিাি ী টক চলাট ফিা  কি টত 

স িায়তা কিটে । 
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▪ োথরু টম ম্পনি াপি া ম্পনম্পি ত কিা ি জন্য  ম্প পম্পচ্ছল ন া ি ওয়াি  ব্যে স্থ্ া ম্পনন  (টর্ মন, িাোটিি ম্য াে ো ম্পগ্রম্প পিং  

বেপ ব্যেি াি করুন ) । 

M. বিাি ী ি  স িায়তা  প্র দান : 

▪ বিাি ী  র্ম্পদ  একা  োথরু ট ম ব র্টত অক্ষম  িন, তে ন তাট দি সাট থ বথ টক ধাটপ  ধাট প স িা য়তা করুন, বর্ন 

তািা ম্পনিা পদ  থাটক এেিং  র্ম্পদ  স ম্ভে িয়, বিা পনী য়তাি  ম্পেষয়টি ও িক্ষা কি টত পাটিন । 

প দ টক্ষপ  ৪:  বিাি ী ি আত্মসম্ম ান এে িং  বিা পনী য়ত া ে জা য় ি াো 

K. বিাি ী ি  বিা পনী য়তা  িক্ষ া করু ন : 

▪ র্তটু কু সম্ভে, োথরু টম  স িায়তা  বদ ওয়াি  স ম য় তাট দি বিাপনী য় তা িক্ষা করু ন । 

▪ োথরু টম র্ াওয় াি জন্য  তাটদি  অনুম ম্পত ম্পনন এেিং  প্র টয়াজ টন বি াসল  ো  ি াওয় াি কিাি  স ময়  স িায়তা 

ম্পদন, ম্পকন্তু  র্তো  স ম্ভে ব্য ম্পক্তিত  স্থ্ ান িক্ষা করু ন । 

L. বমজ াজ এেিং  ি ািী ম্পিক  অেস্থ্ াি  প্র ম্পত  লক্ষয  িাো : 

▪ বিাি ী  র্ম্পদ  অম্পস্থ্ ি ো  স িংকুম্প চত িন, ত াটদি  প্র ম্পত  স িানুর্ভ ম্পত ি ী ল এে িং  ন ধ র্িৃ ী ল মটন া োে  ে জায়  ি াখুন । 

▪ র্ম্পদ তাি া ম্পেে ত ে া অস্বম্প স্ত বোধ  কটিন, বস্ন িপূ ণ  ৃক থ াে াত াৃ  ম্প দটয়  ত াটদি  স্বম্প স্ত ম্পদন । 

প দ টক্ষপ  ৫ :  ফলা ফল  মূ ল্যা য়ন 

K. বিাি ী ি  প্র ম্পতম্পক্রয়া : 

▪ বিাি ী  োথরু ম  স িায়তা ি পি বক মন অনুেে  কটিটে ন? তাি  মট নাোে ো  ি ািী ম্পিক অেস্থ্ ায় বক াটনা 

পম্পি ে ত নৃ  ঘ ট েটে  ম্পক ন া  ত া লক্ষ য  ক রু ন । 

▪ র্ম্পদ বিাি ী  বক াটনা স ম স্যা ো  অ স্বম্পস্ত  বোধ  কটিন, তাটদ ি প্রটয়া জনী য়তা ো  অ নুিী লন অনুস াট ি স িায়তা 

করু ন । 

L. অন্য  বকা টনা  স িা য়তাি  প্র ট য়াজন : 

▪ র্ম্পদ বিাি ী  আি ও বকাটনা সিা য় তা চান  ো তা টদি  স াটথ আটিা নি ম ো  স িানুর্ভ ম্পতি ী ল পদ্ধম্পত ট ত আচিণ  

কি া উম্প চত েটল  ম টন ি য়, তটে বস  অ নুর্ায়ী  প দটক্ষপ  ম্পনন । 
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পিখনফল (Learning Outcome) ৪ : ব্যম্প ক্তি ত স্বা স্থ্য  এেিং  স্বা স্থ্য ম্পেম্পধ  ে জ ায় িা ে টত 

প াি টে 

অযা টস স টমন্ট মানদন্ড 

 

1. ব্যম্পক্তিত স্বাস্থ্ য, এে িংস্ব াস্থ্য ম্পেম্পধ স মূি ব্য াখ্যা ক ি া ি টয়টে 

2. ব্যম্পক্তিত স্বাস্থ্ য এেিং স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ ি ম্পনয় মস মূি প্র টয়াি কি া িট য়ট ে 

3. ব্যম্পক্তিত র্ত্ন ও ম্পনি াপি া ম্পনম্পি ত ক ি া িট য়টে 

4. ব্যম্পক্তিত র্ টত্নি ম্পেষ য়াম্প দ ম্প চম্পি ত ক ি া িট য়টে 

5. ব্যম্পক্তিত র্ টত্নি ম্পেষ য়গু টলাটত মটনাটর্াি ব দয়া িটয় টে 

6. পু ম্পষ্টকি োোি ও সুস্থ্ জীেন র্া পন ম্পনম্পি ত ক ি া ি টয়টে 

ি ত  ৃও ম্পি টস াস ৃ

1. প্র কৃ ত  ক মটৃক্ষ ত্র অথ ে া  প্র ম্পি ক্ষ ণ  পম্পি টে ি  

2. ব্যাম্পক্তিত  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জাম  (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপ টমন্ট 

5. ম্যাটেম্পিয় ালস 

6. ম্পস ম্পেএলএম 

7. িযান্ডআউ েস 

8. ল্যাপ েপ 

9. মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র টজ ক্টি 

10. কাি জ, কলম, ব পম্পিল  ও  ইটি জ াি 

11. বিায় াইে  বে া ড ৃও  ম াক ৃাি 

12. অম্পডও  ম্পেম্প ডও ম্পডো ইস  

ম্পেষয়েস্তু 

1. ব্যম্পক্তিত স্বাস্থ্ য, এে িংস্ব াস্থ্য ম্পেম্পধ স মূি 

2. ব্যম্পক্তিত স্বাস্থ্ য এেিং স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ ি ম্পনয় মস মূি  

3. ব্যম্পক্তিত র্ত্ন ও ম্পনি াপি া  

4. ব্যম্পক্তিত র্ টত্নি ম্পেষ য়াম্প দ  

5. ব্যম্পক্তিত র্ টত্নি ম্পেষ য়গু টলা 

6. পু ম্পষ্টকি োোি ও সুস্থ্ জীেন র্া পন 

জে/ োি /এম্পক্টম্প েটি 1. ব্যম্পক্তিত স্বাস্থ্ য, এে িং স্বাস্থ্ য ম্পেম্পধ স মস্যা গুটলা ব্যা খ্যা ক ি 

2. ব্যম্পক্তিত স্বাস্থ্ য এেিং স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ ন ম ৃপ্র ট য়াি ক ি   

3. ম্পনটজি র্ত্ন এেিং ম্পনি া পি া ম্পনম্প িত ক ি   

4. স্ব-র্টত্নি স মস্যাগু টলা ম্পচম্প িত ক ি  

5. স্ব-র্টত্নি স মস্যাগু টলা স মাধান ক ি  

6. পু ম্পষ্টকি োোি ও সুস্থ্ জীেন র্া পন ম্পনম্পি ত ক ি   

প্র ম্পি ক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আটলাচনা  (Discussion)  

2. উপস্থ্ াপন  (Presentation) 

3. প্র দি নৃ  (Demonstration) 

4. ম্পন টদমৃ্পি ত  অনুি ী লন  (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুিী লন (Individual Practice)  

6. প্র টজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work)  

7. স মস্যা সমাধ ান (Problem Solving) 

8.  মাথাে াোটনা  (Brainstorming) 

অযা টস স টমন্ট পদ্ধম্পত 
1. ম্পলম্পেত অেীক্ষ া (Written Test) 

2. প্র দি নৃ (Demonstration)  
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 3. বমৌম্পেক প্র শ্ন (Oral Questioning) 

4. বপা েফৃম্পল ও (Portfolio) 
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ম্প িে ন ক ার্ কৃ্র ম ) Learning Activities( ৪: ব্যম্পক্ত িত স্ব াস্থ্য এেিং স্ব া স্থ্য ম্পেম্পধ িক্ষণ া টেক্ষণ  

কি া 

 

এই ম্পি েন ফল অ জৃটন ি লটক্ষ য ম্পি েন ফটল অন্ত র্ভকৃ্ত ম্পেষয়েস্তু এেিং পািফম্যৃ াি ক্রাই টেম্পি য় া অজৃ টন ি জন্য 

ম্পনম্নম্পলম্পেত ক ার্কৃ্র ম গুটল া পর্াৃয় ক্র টম স িা দন করু ন । ক া র্কৃ্র ম গু টলাি জন্য ে ম্পণ তৃ ম্পি টস াস সৃ মূি ব্যেিাি করু ন । 

 

ম্পি ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

)Learning Activities( 

ঊ পকি ণ / ম্পে টি ষ  ম্পন টদিৃ ন া 

)Resources / Special Instructions( 

1. এই মম্পডউলটিি ব্যেিাি 

ম্পন টদমৃ্পি ক া অনুস িণ কি টত 

িটে ।  

1. প্র ম্পি ক্ষক  প্র ম্পি ক্ষাথীটদি “ ব্যম্পক্ত িত  স্বাস্থ্ য  এেিং  স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ িক্ষণ াটেক্ষণ 

ক ি া” বি োি জন্য উপকি ণ প্রদান কি টেন । 

2. ইনফিট মি ন ম্পি ে পড়টত 

িটে ।  

2. ইনফিট মি ন ম্পি ে ৪ : ব্যম্পক্তিত  স্বাস্থ্ য এেিং  স্বাস্থ্ য ম্পেম্পধ িক্ষণ াটে ক্ষণ 

ক ি া 

3. বস লফ বচটক প্র দি 

প্র শ্নগুটলা ি উি ি প্র দান 

করু ন এেিং উি িপটত্রি 

স াটথ ম্পমম্পলটয় ম্পনম্পি ত িটত 

িটে ।  

3. বস লফ ব চক ম্পি ে ৪ এ বদয়া প্র শ্ন গুটলাি উি ি প্র দান করু ন । 

উি িপত্র ৪  এি স াটথ ম্পনটজি উি ি ম্পমম্পলটয়  ম্পনম্পি ত করু ন ।  

4. জে / োি ম্পি ে ও 

বেম্পস ম্প ফটকি ন ম্পি ে 

অনুর্া য়ী জে স িাদন 

করু ন ।  

 

4. ম্পনটমা ক্ত   জে / োি ম্পি ে অনুর্ায়ী  জে / োি স িাদন করু ন  

োি িী ে  ৪. ১ : ব্যম্প ক্তিত  স্বাস্থ্ য, এেিং স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ সমস্য াগুট লা ব্যাখ্যা  

ক ি 

োি িী ে  ৪.২ : ব্যম্পক্তি ত  স্ব াস্থ্ য  এে িং  স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ  ন ম ৃপ্র ট য়াি  ক ি    

োি িী ে  ৪.৩   : অস িংর্ ম ম্পন য় ন্ত্রটণি পদ্ধম্পত গুটলা  প্র টয়াি কি 

োি িী ে ৪.৪  : স্ব-র্টত্নি  স মস্য াগুটলা  ম্প চম্পিত কি 

োি িী ে  ৪.৫  : স্ব-র্টত্নি  স ম স্যাগুটলা  স মাধান  কি 

োি িী ে ৪.৬  : পু ম্পষ্টকি  োোি  ও সুস্থ্  জীেন র্া পন ম্পন ম্পিত  কি 
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ইন ফি টম িন ম্প িে (Information Sheet) ৪  : ব্যম্পক্ত িত স্ব াস্থ্য এেিং স্ব া স্থ্য ম্পেম্পধ িক্ষণ া টেক্ষণ  

কি া 

 

ম্পি েন  উট েশ্য (Learning Objective): এই ইন ফিটমি ন ি ী ে পট ড় ম্পি ক্ষণাথী িণ  ম্পনটম্না ক্ত  ম্পেষয় গুটলা  ব্যা খ্যা 

ক ি টত , ে ণ নৃ া  ক ি টত  ও  ত থ্য গুট লা ক াটজ  প্র টয়াি  ক ি টত  পাি টে-  

   

 

4.1 ব্যম্পক্তি ত স্বাস্থ্য, এেিংস্বাস্থ্য ম্পেম্পধসমূ ি 

4.2 ব্যম্পক্তি ত স্বাস্থ্য এে িং স্বাস্থ্যম্পে ম্পধি ম্পনয় মসমূি  

4.3 ব্যম্পক্তি ত র্ত্ন ও ম্পনিাপিা  

4.4 ব্যম্পক্তি ত র্টত্নি ম্পেষয় াম্পদ  

4.5 ব্যম্পক্তি ত র্টত্নি ম্পেষয় গুটল া 

4.6 পুম্পষ্টকি োোি ও সু স্থ্ জীেন র্াপন 

 

 

4.1 ব্যম্পক্তি ত  স্বাস্থ্য  এেিং  স্বাস্থ্য ম্পেম্পধসমূ ি   

ম্পডটমন ম্পি য় া আ ক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তি  জ ন্য  ব্যম্পক্তি ত  স্ব াস্থ্ য  ও স্বাস্থ্ য ম্পে ম্প ধ  অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  এটি  ত াট দি  ি াি ী ম্পি ক  এে িং 

মানম্পস ক সুস্থ্ তা ম্পনম্পি ত কি ট ত স ািায্য  কটি। স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ ি টলা বস ই ম্পনয় মােলী  ো অে যা স  র্া তাটদি  

নদনম্পি ন জীেন টক সুস্থ্, ম্পন ি াপ দ ও  ক ার্কৃ ি ী  ক টি  বত াট ল।  এ টি  বক ে ল  ি াি ী ম্পি ক  স্বাস্থ্ য  ন য়, মানম্পস ক স্বাস্থ্ য  

এে িং স া মাম্পজক  স িক ৃও অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক টি । 

 

  
 

 

 

 

ব্য ম্পক্তিত  স্বাস্থ্ য  ম্পে ম্পধস মূ ি: 

K. স ঠিক  োদ্যা েয াস: পু ম্পষ্টকি  এেিং  োি স াম্য পূ ণ  ৃে াে াি  ে াও য়া, র্া টত  ি ি ী ি  ও মম্প স্তটেি  স ঠি ক  ক া র্কৃ্ষ মত া 

েজায়  থাটক । 

L. ম্পন য়ম্প মত ব্যা য়া ম: স িজ ি ািী ম্পিক কস িত  ো িাঁ ো, র্া  তাটদি  ি ম্পক্ত বৃ ম্পদ্ধ  কি টত সাি ায্য  কটি এ েিং 

ি ািী ম্পিক স ক্ষমতা ে জায়  িাটে । 
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M. প র্াৃপ্ত  ম্পে ে া ম: োটলা ঘুম  এেিং  ম্প েোট মি মাধ্যটম  ি িী ি পু নরু দ্ধা ি িয়, র্া  তাট দি মানম্পস ক ও  ি ািী ম্পিক 

স্বাটস্থ্য  ইম্পতো চক প্রে াে বফটল । 

N. ও ষুটধ ি  স ঠিক  ব্যেিাি: ম্পডটমন ম্প ি য়া আক্র া ন্ত ব্যম্পক্তি  জন্য  ম্পচম্পক ৎ স টক ি  পি ামি  ৃঅ নুর্ায়ী  ম্পন য়ম্প মত  ওষু ধ  

গ্রিণ কিা  জরুম্পি।  স ঠিক  বডা জ এেিং স ম য়ম টতা ও ষুধ  গ্র িণ তাট দি অেস্থ্ াি উন্ন ম্পত ঘে াটত স াি া য্য  কটি । 

O. স্ব াস্থ্ য  পি া মি:ৃ ম্পনয়ম্পমত স্বাস্থ্ য  পিী ক্ষা কি া, ম্পেটি ষ  কটি ড ায়া টেটি স, ি ক্তচা প এে িং হৃ দটি াি  স িম্পক ৃত  

স মস্যা বথ টক দূ টি থাক টত । 

P. প াম্পন  ও  তি ল  বস েন: পর্াৃপ্ত প াম্প ন  পান  ক ি াি  মাধ্য টম  ি ি ী টি ি  স ঠি ক  িাইটেি ন  ে জা য় ি াে া  গু রু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

4.2 ব্যম্পক্তি ত  স্বাস্থ্য  এেিং স্বাস্থ্য ম্পেম্পধি ম্পনয় মসমূি 

ম্পডটমন ম্পি য় া আক্র ান্ত  ব্যম্পক্তি  জন্য  স্ব াস্থ্ যম্পে ম্পধ  ে া  ি াইম্প জন  খুে ই  গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ  এটি  ত াটদি  স্বাচ্ছি য, 

পম্পি চ্ছ ন্নত া এে িং  স ামাম্প জক োটে  গ্রিণ টর্ াগ্যত াি  স ট ঙ্গ স ি ম্পক ৃত ।  স্বাস্থ্ য ম্পে ম্পধ  বমটন  চ লা ত া টদি  মান ম্পস ক  চাপ  

কমাটত সাি ায্য  কটি এেিং ত াট দি আ ত্মম্পেশ্বাস  বৃ ম্পদ্ধ  কটি । 

 

স্ব াস্থ্য ম্পেম্পধি  ম্পন য়মস মূি : 

K. োত াস ও আটলা: বিাি ী টক পম্পি োি এে িং ি ী তল পম্পিটেটি  ি াে টত িটে, ব র্োটন র্ টথষ্ট আটলা এেিং 

তাজা োতাস  প্র োম্পিত িয় । 

L.    নি নমত পনরচ্ছন্নতো: 

▪ িা  প ম্পিো ি ি াো: নদম্পনক  বিাস ল ো িা ওয়াটি  প ম্পিোি থাকা উম্পচত । 

▪ দ াঁত  ে াি  কি া: ম্পদটন অন্তত  দু ো ি দাঁত  পম্পিোি  কি া । 

▪ ি াত বধা ওয়া: োোি আটি, োথ রু ম ব্যেি াটিি পি ি াত বধাওয় া ি অে যাস িট ড় বতালা । 

M. ব পাি াটকি  প ম্পিচ্ছ ন্নতা: বিাি ী টক প্রম্পত ম্পদন পম্পিচ্ছ ন্ন  ব পািাক  পিা টত িটে। বপ ািাক  অেশ্যই  আিা মদা য়ক 

এেিং বিাি ী ি অেস্থ্ াি  স টঙ্গ  উ প যুক্ত ি টত িটে । 

N. নে  ও  চু টলি  র্ত্ন: ম্পনয়ম্পমত  নে  কাোটনা এেিং চুল  কাো  ও  পম্পি োি কি া । 

O. ব্য ম্পক্তিত  সু িক্ষা: ব্যম্পক্তিত  স্বাস্থ্ য সুিক্ষা ম্পেম্পধ, বর্ মন স্যা ম্পনোম্পি  প্য াড ো  ইনকম্পন্ট টনি  প্য াড ব্য েিাি 

ক ি া, র্াটত  বক াটন া দু ঘ েৃন া ন া ঘ টে। 
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4.3 ব্যম্পক্তি ত র্ত্ন ও ম্পনিাপিা  

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রান্ত  ব্যম্পক্তি  ম্পনি াপি া  ও  র্ত্ন  ম্পনম্পি ত  কি া  খুে ই  জরুম্পি, ক াি ণ  ত াি া  ি াি ী ম্পি ক ো টে  দু ে লৃ  এে িং  

মানম্পস কোটে অম্পস্থ্ ি িটত পাট িন । ব্যম্পক্তিত  র্টত্নি  মাধ্যট ম তাটদি নদনম্পি ন জীেন র্াপন আিও ম্পনি া পদ ও  

আিাম দায়ক  কি া স ম্ভে । 

ব্য ম্পক্তিত  র্ত্ন : 

K. স ােধ ানত া অে লম্বন: ঘটিি  পম্পি টেি  ম্পনি াপ দ িাে া, র্াটত  বক াট ন া প্র ক াি  দু ঘ েৃন া ( টর্মন  পট ড় র্াওয়া ) ন া  

ঘটে। 

L. ব ম ম্পডটকল  র্ত্ন: ম্পন য়ম্পমত  ম্প চম্পক ৎ স া পি া মি  ৃএে িং ম্প ফম্পজক যাল  বথ ি াম্পপ বদ ওয়া । 

M. ম টনাি ঞ্জন ও স ঙ্গ: বিাি ী টক তা টদি ম্পপ্র য় ি ে ো  ম্পকছু  স ময়  স া মাম্পজক  স টঙ্গি  মটধ্য  িা খুন, র্াট ত তািা 

মানম্পস কোটে  সুস্থ্  থাটক । 

N. ব মা ম্পেম্পলটি  স িা য়তা: বিাি ী টক িাঁোি স ম য় ো  চলাচ টল স িা য়তা প্র দান, র্াটত তািা  ম্পনি া পটদ  চ ল াটফিা  

কি টত পাটি । 

O. ম্পনি াপ দ  ে য়টল ে ব্যেিা টিি  স িায় তা: ব্যাটিল, বিম্প লিং  ো ম্প িঁম্প ড় ব্যেিাি কি া, র্াটত বিাি ী  ম্পনি া পটদ  

োথরু টম বর্টত পাটি । 

ম্পনি াপি া : 

K. ো থরু টম  ম্পনি াপি া: োথরু টম বিম্প লিং ো  ম্পগ্র প ব্যেিাি  কি া, র্াটত  বিাি ী  পটড়  না র্ ায়। 

L. ব লাট িি সু িক্ষ া: বমটে পম্পিোি  িাো এেিং  ম্প পম্পচ্ছল না  িটত  ব দও য়া । 

M. ফ ায় াি বস ফটি: গ্যাস  ো নেদু যম্পত ক ম্পসটস্ট্ ম পিী ক্ষা কি া, র্াটত  দু ঘ েৃন া বথ টক  সু ি ক্ষ া ম্পন ম্পি ত  ক ি া র্ায় । 

 

4.4 ব্যম্পক্তি ত  র্টত্নি  ম্পেষয়াম্পদ  

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রান্ত  ব্যম্প ক্তি  র্ টত্ন ম্পকছু  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ ম্পে ষ য়াম্প দ ি ট য়টে, বর্ গুম্পল  বকয়ািম্পি োিটদি  অেি ত  থাকা  

প্র টয়াজন । 

K. অ থ ে  ৃি াি ী ম্পি ক  অে স্থ্ া: বিাি ী ি ি ািী ম্পিক অেস্থ্ া বু টে, তাট দি র্ টত্নি  মাত্র া ো ড়াটনা  ো ক মাটনা।  বর্ মন, 

র্ম্পদ বি াি ী  ি াি ী ম্পি ক োটে  দু ে লৃ িটয় পট ড়, তটে তাট দি আিও  ব েম্পি  স িায়তা  প্র টয়াজন । 

L. ম ানম্পস ক  অ েস্থ্ া: বিাি ী ি মানম্পস ক অেস্থ্ া অনু র্ায়ী  র্ত্ন  বন য়া। র্ েন  বিাি ী  ম্পে ভ্রান্ত  থাটক  ো অম্পস্থ্ িত া 

অনুেে  কটি, তে ন তাট দি িা ন্ত  িাোি বচষ্ট া কি া । 

M. তথ্য  স িং গ্রি: বিাি ী ি প্রম্পত ম্পদটনি  অে যাস, প ম্পি ে ত নৃ  এে িং অে স্থ্ া ি  উপি  ন জি  ি াে া এে িং বস ই অ নুর্ায়ী  

র্ত্ন প্র ণয়ন কিা । 

N. স্ব াস্থ্ য  ম্পি টপ াে:ৃ ম্পন য়ম্পমত  স্বাস্থ্ য পি ী ক্ষ াি  ম্পি ট পাে  ৃি াে া  এে িং  র্ম্প দ বক াটন া ন তু ন  স মস্য া বদে া  ব দ য়, 

ম্পচম্পকৎ স কটক  জ ানাটনা । 

 

4.5 ব্যম্পক্তি ত র্টত্নি ম্পেষয়গুটল া  

ব্যম্পক্তিত  র্টত্নি  ম্পেষয় গুটল া বে ি  ম্পেস্তৃত, এেিং  বস গুম্পল  বি ািী ি ম ানম্পস ক এে িং  ি ািী ম্পিক স্বাস্থ্ যটক স িাস ম্পি  

প্র োম্পে ত  ক টি ।  ম্পক ছু  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃম্প দক  িল : 

K. ি িী টিি  পম্পিে াি ি াো: নদনম্পি ন বিাস ল, িাত-মুে বধায়া  এেিং  নে  কাোি  মাধ্যট ম ব্যম্প ক্তিত  পম্প িিাি-

পম্পিচ্ছ ন্নতা ম্পনম্পি ত কিা । 

L. ম্পেে া ম  ও  ঘুম: বি াি ী টক  পর্াৃপ্ত  এে িং ি াম্প ন্তপূ ণ  ৃঘু ম  ম্পন ম্পি ত  ক ি া ।  ঘু টমি  অ োে  ি াি ী ম্পি ক  এে িং  মান ম্পস ক  

অেস্থ্ াটক অেন ম্পত কি টত প াটি । 
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M. ন দনম্পি ন  কাম্প য়ক পম্পিে ম: স িজ িাঁো  ো ব্যায়া ম কি া বি ািী টক স ম্পক্রয় িাটে  এেিং  তাট দি িািী ম্প িক  

ক্ষমতা বৃ ম্পদ্ধি  জন্য স িা য়ক িয় । 

N. ন দনম্পি ন  েিট প ে ো োি: পু ম্পষ্টকি  ও স্বাস্থ্ যকি  োোি  োওয় া, র্ া বিাি ী টক িম্প ক্ত বদ য় এে িং ি িী ট িি 

প্র াকৃম্পতক  প্র ম্পক্রয়া ে জায়  িাটে । 

 

4.6 পু ম্পষ্টক ি ো োি  ও  সু স্থ্  জীেন র্ াপ ন  

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রান্ত  ব্যম্পক্তি  জন্য পু ম্পষ্টকি  োোি ও সুস্থ্  জীেন র্া পন অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  স ঠি ক  

ে াদ্য ােযাস  ত াটদ ি  মম্পস্তট েি  ক া র্কৃ্র ম এে িং ি াি ী ম্পি ক  স্বাটস্থ্ যি  উ ন্নম্পত  ঘ োটত  স ািায্য  ক টি । 

পু ম্পষ্টক ি ো োি : 

K. ি াকস েম্প জ  ও  ফল মূল: ম্পেোম্পমন, ম্পমনাটিল  এেিং  অ যাম্পন্ট অম্পিট ড ন্ট সমৃদ্ধ োে াি বর্মন  ি াকস েম্পজ, 

ফলমূল, র্া মম্পস্ত টেি স্বাস্থ্ য  োট লা িাটে । 

L. ও টমি া-৩  ফয াটি  অয া ম্পস ড: মাে, োদাম, এেিং  ি াকস েম্পজ বথটক ওটমিা-৩  ফ যাটি অয াম্পসড গ্রিণ কি া, র্া 

মম্পস্তট েি  ক ার্কৃ াম্পি ত া উন্নত  ক ি টত  স িায়ত া  ক টি । 

M. বপ্র াটিন: মািংস, ডাল, ম েি শু ৌঁটি  এে িং অন্য ান্য  বপ্র াটি ন  স মৃদ্ধ ে াে া ি, র্া ি ি ী টি ি  বক াষ  পু ন ম্পন মৃাৃ টণ  স ািায্য  

কটি । 

N. ক ম ম্পচ ম্পন ও লে ণ: োদ্যত াম্পলকায় কম  ম্প চম্পন ও  লেণ  ব্যেিাি  ক িা, র্াটত হৃ দ টিাি এে িং ড ায়াটে টি টস ি 

ঝ ৌঁম্পক  ক ম াটন া র্ ায়। 

O. প র্াৃপ্ত  পাম্পন: পাম্পন ো তি ল  বস ে ন ম্পনম্পি ত কিা, র্া টত  ি ি ী ি  িা ইটেটে ড থ া টক  এে িং বক াটষ ি  ক ার্কৃ্র ম 

স ঠিক োটে চ টল । 

সু স্থ্  জীেন র্া পন: 

K. ম্পন য়ম্প মত ি ািী ম্পিক  কস িত: িাঁো, স িজ ব্যা য়াম  অথ ে া ম্পক ছু  স ি জ ি াি ী ম্পি ক  ক ার্কৃ লাপ  র্া ি ি ী ি টক  স চল  

িাটে । 

L. স া মাম্প জক  স িক ৃ: বিাি ী টক সামাম্পজক োটে স ম্পক্র য় িাে া, র্াটত  তাটদি  মান ম্পস ক স্বাস্থ্ য ে াটলা  থাটক । 

M. ম ানম্পস ক  ি াম্প ন্ত: প্র ম্পতম্পদন ম্পকছু স ময় ম্পেে াম ো ধ্যান  কি া, র্াটত  মানম্পস ক চাপ  কটম  এেিং  বি ািী ি 

আত্মম্পেশ্বাস  বৃ ম্পদ্ধ  পা য় । 
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বস লফ বচক (Self Check) ৪ : ব্যম্প ক্তিত স্ব াস্থ্য এ েিং স্বা স্থ্য ম্পেম্প ধ িক্ষণা টে ক্ষণ  কি া 

 

1. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি জ ন্য  ব্যম্পক্তিত  স্বাস্থ্ য ও  স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ  বকন  গুরু ত্ব পূ ণ?ৃ 

      উি ি:  

 

 

 

 

 

2. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি জ ন্য  স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধি  ম্পন য়মস মূ ি কী  কী? 

      উি ি:  

 

 

 

 

 

3. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি ব্যম্প ক্তিত  র্টত্নি  জন্য বকয়ািম্পি োট িি দাম্প য়ত্ব  কী? 

      উি ি:  

 

 

 

 

 

4. পু ম্পষ্টকি  োোটিি  মটধ্য  বকান  ব কান  উপা দান ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র া ন্ত ব্যম্প ক্তি  জন্য  গুরু ত্ব পূ ণ?ৃ 

     উি ি :  

 

 

 

 

 

 

 

5. ম্পডটমনম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি সুস্থ্  জীেন র্াপন  ম্পনম্পি ত কিাি  জ ন্য  বকয়ািম্পি োটিি কী  দাম্প য়ত্ব? 

উি ি:  
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উিি  পত্র (Answer Key) ৪ : ব্য ম্প ক্ত িত স্বা স্থ্য এেিং স্বা স্থ্য ম্পেম্প ধ িক্ষণা টে ক্ষণ  কি া 

 

1. ম্পডটমন ম্পি য় া আক্র ান্ত ব্যম্পক্ত ি  জ ন্য  ব্যম্পক্তি ত  স্বাস্থ্ য ও  স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ  বক ন  গুরু ত্ব পূ ণ?ৃ 

উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র া ন্ত ব্য ম্পক্তি  জন্য  ব্য ম্পক্তি ত  স্ব াস্থ্ য ও  স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ  অত যন্ত গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ ক াি ণ  এটি  ত াটদি  

ি ািী ম্পিক এেিং মানম্পস ক সুস্থ্ তা  েজায়  িােটত  স ি ায়তা  কটি।  স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ  মা টন স ঠিক  োদ্যা েয াস, ব্যায়াম, পর্াৃপ্ত  

ম্পেো ম, ওষুটধি  স ঠিক  ব্যেিাি  এেিং স্বাস্থ্ য  পিী ক্ষা, র্ া তাট দ ি নদনম্পি ন জীেন টক সুস্থ্, ম্পন ি াপদ  এে িং  ক ার্কৃ ি ী  

ক টি  বত াট ল।  এটি  ত া টদি  মান ম্প স ক  চাপ  ক ম াটত  এে িং স া মাম্পজ ক  স িক ৃ ে জা য় ি াে টত  স ািায্য  ক টি । 

 

2. ম্প ডটমন ম্পি য়া  আ ক্রান্ত  ব্য ম্পক্ত ি জন্য স্বাস্থ্ য ম্পে ম্পধি  ম্পনয় মস মূ ি কী  কী? 

উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তি  জন্য  স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ ি  ম্পন য় মস মূ ি অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক টি : 

▪ পম্পিোি  এেিং  ি ী তল প ম্পিটেটি  িাো, বর্োটন  র্টথষ্ট  আটলা  এে িং তাজ া োতাস  প্র োম্পিত ি য় । 

▪ নদম্পনক  বিাস ল, দাঁত  ে াি কিা, ে াে াি  আটি  িাত  বধ াও য়া এে িং ম্পন য়ম্পমত  ব পাি াক  পম্পি ে ত নৃ  ক ি া । 

▪ ম্পনয়ম্পমত  নে  কা ো এে িং চুল পম্প িোি িাো । 

▪ স্য াম্পন োম্পি  প্য াড ে া  ইন ক ম্পন্ট টন ি  প্য াড ব্যে িাি  ক ট ি  দু ঘ েৃন া  এ ড়াটন া । 

 

3. ম্প ডটমন ম্পি য়া  আ ক্রান্ত  ব্য ম্পক্ত ি ব্য ম্পক্ত িত  র্টত্নি  জন্য বক য়ািম্পি োটিি  দ াম্প য়ত্ব  কী? 

উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তি  ব্য ম্পক্তি ত  র্টত্ন ি  জন্য  বক য়া ি ম্পি োটি ি  দাম্প য়ত্ব  অ ন্তর্ভ কৃ্ত ক টি : 

▪ ঘ টি ি  পম্পি টে ি  ম্পন ি া পদ  ি াে া  র্া টত  বক াটন া  দু ঘ েৃন া ন া ঘ ট ে, বর্ মন প টড়  র্াও য়া । 

▪ ম্পন য়ম্পমত  ম্পচ ম্পক ৎ স া পি া মি  ৃএে িং  ম্পফম্প জক যা ল বথ ি াম্প প প্র দান  ক ি া । 

▪ বিাি ী টক তাট দি ম্পপ্রয়  ি ে ো  ম্পক ছু সময়  স ামা ম্পজক স ট ঙ্গি মটধ্য  িাো, র্াটত  তািা মানম্পস কো ট ে সুস্থ্  

থাটক । 

▪ বিাি ী টক িাঁোি  স ম য় ো  চ লাচ ট ল স িায়তা  প্র দান, র্া টত তািা  ম্প নি াপটদ  চ লাটফি া কি টত  পা টি । 

 

4. পু ম্পষ্ট ক ি  ে া ে াটি ি  মটধ্য  বক ান  বক ান  উ পা দান  ম্পডট মন ম্পি য়া  আক্র ান্ত  ব্য ম্পক্ত ি  জন্য  গু রু ত্ব পূ ণ?ৃ 

উি ি : ম্পডটমনম্পি য়া আক্রান্ত  ব্যম্প ক্তি  জন্য  পু ম্পষ্ট ক ি  ে াে া টি ি  মট ধ্য  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃউ পাদান গুটলা  িটল া: 

▪ ম্পেোম্প মন, ম্পমনা টিল এে িং অ যাম্প ন্টঅম্পিটডন্ট  স মৃদ্ধ, র্া  ম ম্পস্তট েি স্বাস্থ্ য োটলা  িাটে । 

▪ মাে, োদ াম, এে িং ি াকস েম্পজ  ব থটক ওট মিা-৩ ফ যাটি অযাম্পসড  গ্রিণ কিা, র্ া মম্পস্তট েি  ক ার্কৃ াম্প ি ত া 

উন্নত কিটত  স িা য়তা ক টি । 

▪ মািংস, ডাল, মেি শু ৌঁটি, র্া  ি ি ী টি ি  বক াষ  পু ন ম্পন মৃাৃটণ  স ািায্য  ক টি । 

▪ হৃ দটি াি  এে িং ডা য়াটে টি টস ি  ঝ ৌঁম্প ক  ক মাটত  ক ম  ম্পচ ম্পন  ও  লে ণ  ব্য ে িাি  ক ি া । 

▪ ি ি ী ি  িাইটেট েড ি াে টত  পর্াৃপ্ত  পাম্পন  পান  ক ি া । 

 

5. ম্প ডটমন ম্পি য়া  আ ক্রান্ত  ব্য ম্পক্ত ি সু স্থ্  জীেন র্ াপন  ম্পনম্পি ত  কি া ি জন্য বক য়ািম্পি োটিি  কী  দা ম্পয়ত্ব? 

উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তি  সুস্থ্  জী ে ন র্া পন  ম্পন ম্পি ত  ক ি াি  জন্য  বক য়াি ম্পি োটি ি  দাম্প য় ত্ব  অন্ত র্ভকৃ্ত  ক টি : 

▪ বিাি ী টক সিজ  ব্যা য়াম  ো িাঁোি  জন্য উৎস াম্পিত  কি া, র্া  ি িী িটক স চল ি াটে । 

▪ বিাি ী টক সামা ম্পজকো টে সিংযু ক্ত  িাো, র্াটত  তািা একাকী ত্ব  ো অেস াদ  বথটক  মু ক্ত থ াটক । 

▪ বিাি ী টক মান ম্পস ক িাম্পন্ত  এেিং  ম্পন িাপি া প্র দ ান কিা, র্া  তাট দি আত্মম্পেশ্বাস  বৃ ম্পদ্ধ  কি টত সিা য়ত া কটি । 
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ে া ি িী ে ) Task Sheet) ৪.১  : ব্যম্পক্ত িত স্বা স্থ্য, এ েিং  স্বা স্থ্য ম্পেম্পধ  স মস্য া গুটল া ব্য াখ্যা কি া  

 

উ টেশ্যঃ অস িংর্ম ম্পনয় ন্ত্রটণি প দ্ধম্পতগুটলা  প্র টয়াি কি টত পািটে ।  

জন াে  ক া টদি  এক জন  অে স ি প্র াপ্ত স ি ক াম্পি  ক মকৃ ত াৃ  ।  ত া ি  ে য়স  ৭২  ে ে ি ।  ও জন  ৭ ০  বক ম্প জ ।  ম্পত ম্পন  

আল্কটে ই মাি স  ম্পডম্প জজ ম্প ডটম ন ম্পি য়াি  বি ষ  পর্াৃট য় আটে ন ।  ত াি  অস িংর্ ম জম্পন ত  স মস্য া  আটে ।  এক জন  

বকয়ািম্পিে াি ম্পি টস টে অস িংর্ ম ম্পনয়ন্ত্রটণি  পদ্ধ ম্পতগুট লা প্র ট য়াি ক ি । 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

প দ টক্ষপ  ১ : ব্যম্প ক্তি ত  স্বাস্থ্ য  স ি ম্পক ৃত  স মস্য া  ম্পচ ম্প িত  ক ি া 

K. পু ম্পষ্টি  অো ে : 

▪ স ঠিক  পু ম্পষ্টি অ োে ি ািী ম্পিক ও  মানম্পস ক স্বাটস্থ্ য বনম্পত ে াচক  প্র োে ব ফলটত  পা টি, বর্ মন অল্প  

ি ম্পক্ত, ি াি ী ম্পি ক  দু ে লৃত া এ ে িং ম ান ম্পস ক  অে স া দ। 

▪ স্বাস্থ্ যকি  ে াদ্যাে যাটসি  অোে, ম্প েটি ষ কটি ম্প েোম্প মন, বপ্র াটিন, ও অন্য ান্য  প্র টয়াজনী য়  পু ম্পষ্ট 

উপাদ াটন ি  অোে  ি ি ী টি ি  ম্পে ম্প ে ন্ন অট ঙ্গি  ক ার্কৃ াম্পি ত া  ক ম্পমট য় ম্প দটত  পাটি । 

L. অ প র্াৃপ্ত  প াম্পন  পান : 

▪ ি ি ী টি ি  র্টথ ষ্ট  পম্পি ম াণ  পাম্পন  ন া ব পটল স াি া ি ি ী টি ি  ক ার্কৃ াম্পি ত া ম্পে ম্পিত  িটত  পাটি, বর্মন  

ত্ব ক শুে িও য়া, ক্লাম্প ন্ত এে িং ি িী টিি পুম্পষ্ট উ পা দান বি াষণ কট ম র্াওয়াি  মটত া স মস্য া সৃম্পষ্ট িয় । 

M. ব্য ায় াটম ি  অে াে : 

▪ ন দন ম্পি ন  ি াি ী ম্পি ক  ক ার্কৃ লাটপ ি  অে াটে  ি াি ী ম্পি ক  দু ে লৃত া, হৃ দটিাি, ডা য়াটেটি স  এে িং অন্য া ন্য  

দী ঘ টৃময় াম্পদ  বি া টি ি  ঝ ৌঁম্পক  বে ট ড় র্ায় । 

প দ টক্ষ প  ২:  স্ব াস্থ্ য ম্পে ম্পধ  স িম্পক ৃত  স মস্য া ম্পচ ম্প িত  ক ি া 

K. ব্য ম্পক্তিত  পম্পিচ্ছ ন্নত াি  অে াে : 

▪ স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ  অ োটেি  ফটল  ত্ব ক, দাঁত  এেিং  ি িী টিি অন্য ান্য  অ িংট ি  জীোণু বৃম্পদ্ধ  পা য়, র্া  বিাটিি  

ম্পেস্তাি ঘ োটত  পাটি । 

▪ ম্পেটি ষত, শ্ব াসক ষ্ট, ত্ব টকি ি যাি, দাঁটতি  ক্ষ য়, এেিং  প চনি ী ল বি াটিি সৃম্প ষ্ট িটত  পা টি । 

L. ি াইম্প জম্পনক  ব পািা ক  ন া  পম্পিধ ান  ক ি া : 

▪ অপম্পি োি  বপাি াক  ে া দী ঘ  ৃস ম য় অপম্পি োি থ াকা ি িী টিি জ ন্য  ক্ষম্পতক ি িটত  পা টি, র্া ত্ব ক  

স িংক্রমণ, ি িী টিি িন্ধ  এে িং অ ন্য ান্য  স মস্যা সৃম্পষ্ট কি টত পাটি । 

M. ম্পনি াপ দ  পু ম্পষ্ট  এেিং  স্যা ম্পনটেিন : 

▪ অপম্পিচ্ছ ন্ন  োোি, পাম্পন  ো উ প কি ণ ব্যেিাি  ি িী টিি জন্য  অ তযন্ত ক্ষ ম্পতক ি িটত  প াটি এে িং 

বর্টকাটনা  ধি টণি োদ্যে াম্পিত ব িাি  ো সিংক্র মণ ঘ োটত  পাটি । 
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প দ টক্ষপ  ৩ : ব্যম্প ক্তিত  স্বাস্থ্ য  ও স্ব াস্থ্য ম্পেম্পধ  স মস্য া প্র ম্পত টিাটধ ি প দ্ধম্পত 

 

 

K. স্ব াস্থ্য কি  ে াদ্যােযাস  এে িং পু ম্প ষ্ট : 

▪ স্বাস্থ্ যকি  ে াোি গ্রিটণি  মাধ্যট ম  ি িী টিি প্র টয়া জনী য় পু ম্পষ্ট উপা দ ান ম্পনম্পিত  কি া, বর্মন  বপ্র াটিন, 

ম্পেোম্প মন, ম্পমনা টিল ইতযা ম্পদ। 

▪ সুষম  োদ্যাে যাস এেিং ে াদ্য স ম য়সূ চী  নত ম্পি কিা । 

L. প াম্পন  প ান  এেিং  ি িী টিি  আদ্রতৃ া েজা য়  িাো : 

▪ পর্াৃপ্ত পাম্পন  পান  ক ি াি  মাধ্য ট ম ি ি ী টি ি  িাইটেি ন  ে জা য় ি াে া  এে িং ি ি ী টি ি  ি ম্প ক্ত ও 

ক ার্কৃ্ষ মত া বৃ ম্প দ্ধ ক ি া । 

M. ব্য ায় াম  এে িং  ি া িী ম্পিক  ক ার্কৃ লা প: 

▪ ম্পনয়ম্পমত  ব্যা য়াম  কি া এেিং ি াি ী ম্পিক ক ার্কৃ লাট প অিংি গ্র িণ  ক ি া, বর্মন  িাঁো, স াঁত াি  কাো, 

বর্ািব্যা য়াম  ইত যাম্প দ । 

▪ ি ািী ম্পিক অেস্থ্ াি উন্নম্পত ও স্বা স্থ্ য স মস্যা  দূিী কি টণ সি ায়তা  পাওয় া র্া য় । 

N. স্ব াস্থ্য ম্পেম্পধ  ব মটন  চ লা : 

▪ প্র ম্পতম্পদটনি  ব্য ম্পক্তিত  পম্পিচ্ছ ন্নতা ি র্ত্ন বন য়া, ব র্মন িাত বধায়া, দাঁত  ে াি কিা, এে িং বিাস ল  

ক ি া । 

▪ স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ  স িম্পক ৃত  ম্পন য়ম গুম্পল  বমটন  চলা  ব র্মন  বি ৌচ াি াি  পম্পি ি াি  ি াে া  এে িং  পম্পি চ্ছ ন্ন  ব পাি া ক  

পম্পিধ ান কিা । 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ৪.২  : ব্যম্প ক্তিত  স্ব া স্থ্য  এে িং  স্ব াস্থ্য ম্প ে ম্প ধ  নম ৃ প্র টয় া ি  কি া   

 

উ টেশ্যঃ অস িংর্ম ম্পনয় ন্ত্রটণি প দ্ধম্পতগুটলা  প্র টয়াি কি টত পািটে ।  

জন াে  ক া টদি  এক জন  অে স ি প্র াপ্ত স ি ক াম্পি  ক মকৃ ত াৃ  ।  ত া ি  ে য়স  ৭২  ে ে ি ।  ও জন  ৭ ০  বক ম্প জ ।  ম্পত ম্পন  

আল্কটে ই মাি স  ম্পডম্প জজ ম্প ডটম ন ম্পি য়াি  বি ষ  পর্াৃট য় আটে ন ।  ত াি  অস িংর্ ম জম্পন ত  স মস্য া  আটে ।  এক জন  

বকয়ািম্পিে াি ম্পি টস টে অস িংর্ ম ম্পনয়ন্ত্রটণি  পদ্ধ ম্পতগুট লা প্র ট য়াি ক ি । 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

প দ টক্ষ প  ১ : স্বাস্থ্ য  এ ে িং  স্ব াস্থ্ য ম্পেম্পধ  স িম্পক ৃ ত  ন ম ৃ ম্পচ ম্পিত  ক ি া 

K. স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ  ন ম :ৃ 

▪ স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ  ন ম গৃুম্পল বস ই স ক ল  ম্পন য়ম  র্া  ব্যম্প ক্তি  স্ব াটস্থ্ যি  ম্প ন ি াপি া এে িং স্ব াস্থ্ যক ি  

জীেন র্াপন ম্পনম্পি ত  কি টত  স ািায্য  কটি।  উদািিণ স্বরূপ, িাত  বধা য়াি ম্পন য়ম, বি ৌচ ািাি 

পম্পিিাি িাো, ি ািী ম্পিক পম্পিচ্ছ ন্নতা েজা য় িাে া ইত যাম্প দ । 

L. স্বাস্থ্ য স ি ম্পক ৃত  ন ম :ৃ 

▪ স্বাস্থ্ য  স িম্পক ৃত  ন ম ৃ এ মন  ম্পন য় ম র্া  ি াি ী ম্পি ক  এে িং  মান ম্পস ক  সুস্থ্ ত া ম্পন ম্পি ত  ক টি, বর্মন 

স ঠিক  োদ্যােয াস, ম্পনয়ম্প মত ব্যা য়াম, পর্াৃপ্ত  ঘু ম  ইত যাম্পদ। 

 

প দ টক্ষপ  ২:  ব্যম্প ক্তিত  স্ব াস্থ্য  এেিং  স্বাস্থ্ য ম্পেম্পধ  ম্পন য়ম  প্র টয় াটিি  বকৌি ল 

K. স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ  ম্পনয় মগু ম্পল  ক া র্কৃ ি ো টে  প্র টয়াি  কি া: 

▪ িাত বধা য়াি ম্পনয় ম: 

▪ ব্যম্পক্তিত  পম্পিচ্ছ ন্নতা : 

▪ পম্পিোি  পম্পি টেি : 

L. স্বাস্থ্ য স ি ম্পক ৃত  ম্পন য়ম  প্র টয়াি : 

▪ স্বাস্থ্ যকি  ে াদ্যাে যাস: 

▪ ব্যায়া ম এে িং ি াি ী ম্পি ক  ক ার্কৃ লা প: 

▪ পর্াৃপ্ত ঘু ম : 

 

প দ টক্ষপ  ৩ : ম্পনয় মগু টলা ি প্রট য়াি মূ ল্যা য়ন 

K. স্ব াস্থ্য ম্পেম্পধ  ম্পন য়টম ি  প্র ট য়াটি  স মস্যাগু ট লা  ম্পচ ম্পিত  ক ি া : 

▪ ম্পনয়ম গুটলা  ব মটন চ লটত বকা ন স মস্যা িটচ্ছ  ম্পক? উ দািি ণস্বরূপ, কে টনা ব্যম্পক্তিত  

পম্পিচ্ছ ন্নতা ে া োোি  প্র স্তুম্পতি  ব ক্ষটত্র অস্বচ্ছলত া  ব দো ম্প দটত পা টি । 

▪ ম্পনয়ম গুম্পল  ব মটন চলটত বিাি ী  ো  ক্লাটয়ন্টটক  বকা টনা অসু ম্পেধ াি মু টোমুম্পে  িটত িটচ্ছ ম্পক? 

L. ব কৌি ল  ও  প্র টয় াটিি  ক ার্কৃ া ম্পি ত া : 

▪ ম্পনয়ম গুটলা  প্র টয়াি  কি াি পটি, বিাি ী ি ো ক্ল াটয়টন্টি  ি ািী ম্প িক  ও মানম্পস ক অেস্থ্ ায় 

বক াটন া পম্পি ে ত নৃ  এটস টে  ম্পক ন া  ত া পর্টৃে ক্ষ ণ  ক ি া । 
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▪ স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ  এে িং স্বাস্থ্ য স ি ম্প ক ৃত  ম্পন য়ম গুম্পলি  প্র ট য়াটি ি  ফ টল বক ান  বি াি  ে া স ম স্য া 

প্র ম্পতটিাধ  কি া বিটে  ম্পকন া  তা মূ ল্যায়ন  কি া । 

 

প দ টক্ষপ  ৪:  ম্পন য়ম  প্র ট য়াটিি  ফল াফল 

K. ফ লা ফল  মূ ল্যা য়ন : 

▪ ম্পন য়ম গুম্পল স ফলো টে  প্র টয় াি  ক ি াি  পি  ব ি াি ী ি  স্বাস্থ্ য এ ে িং ম টন াোটে ি  পম্প ি ে ত নৃ  

কী োটে িট য়টে তা  ম্পেট িষণ কি া । 

▪ স্বাস্থ্ য স ি ম্পক ৃত  ম্পন য় ম গুটলা বম টন  চলাি  পি  বি াি ী  ে া ক্লাট য়টন্ট ি ি ািী ম্পিক সুস্থ্ তা য় এে িং 

মান ম্পস ক  ম্পস্থ্ ম্পত ি ী লত ায়  বক াটন া  উন্নম্পত  এটস টে  ম্পক ন া ত া  প র্াৃটলা চন া ক ি া । 

L. উ ন্নম্পতি  জা য়িা : 

▪ বকান  বক্ষটত্র  আিও  উন্নম্পতি  প্র ট য়াজন  িটত  পাটি  এে িং কী ো টে  বস গু টলা  অ দূি েম্পেষ্যটত 

স মাধান  কি া  র্াটে ত াি উ পি ম ন্তব্য । 

 

ম্প লম্প পেদ্ধ কি াি  জন্য  ফিম্য াে 

ক্র.  নিং অ িংি ম্পে েিণ  /  ম্পে টি ষণ 

১ 
স্বাস্থ্ যম্পে ম্পধ  স িম্পক ৃত  

ম্পনয়ম 

 

২ স্বাস্থ্ য স ি ম্পক ৃত  ম্পন য়ম 

 

৩ ম্পনয়ম  প্র টয়াি বকৌি ল 

 

৪ প্র টয়াটি ি  ক ার্কৃ া ম্পি ত া 
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৫ ফলাফ ল মূল্যা য়ন 
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ে া ি িী ে ) Task Sheet) ৪.৩ : অসিং র্ ম ম্প নয় ন্ত্র টণি পদ্ধ ম্পতগু টল া প্র টয় াি  কিট ত প াি া 

 

উ টেশ্যঃ ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী ি র্টত্নি  বক্ষট ত্র ম্পনট জি ি ািী ম্পিক, মানম্পস ক এ েিং ম্পনি াপি া  ম্পনম্প িত  কি া অতযন্ত  

গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  বি াি ী ি  স ঠি ক  র্ত্ন  বন ওয়াি  জন্য  বক য়াি ম্পি োি টক  ি া ি ী ম্পি ক োটে  সুস্থ্  এে িং  ম্পন ি াপ দ থ াক টত  িটে ।  এই 

কাটজি মাধ্যট ম বক য়ািম্পিো ি তাি স্বাস্থ্ য  এে িং ম্পনি া পি া ম্পনম্প িত  কি াি বক ৌিলগুম্পল  ম্পি েট েন  এেিং প্র ট য়াি 

কি টেন । 

 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. ঝ ৌঁম্পক  ি ন াক্ত  ক ি া : পম্পি টে টি  র্ম্প দ বক াটন া ঝ ৌঁম্পক  থ া টক, বর্ মন ম্প ি ম্পপ বলাি, অপ্র তযাম্পি ত ে স্তু ইত যা ম্পদ, তা সম্পিট য় 

বফলুন। 

2. ম্পনি াপি া  বিে  স্থ্ াপন : বিাি ী  র্ম্পদ  িাঁো চলা  ো চলাট ফিা  কি টত স মস্যা অনুেে  কটিন, তািট ল তা টদি ম্পনি া পি াি 

জন্য বস ফটি  বিে  ো ে াম্পড ে াি ব্যেিাি করু ন । 

3. ম্পে ম্পেন্ন  ক া র্কৃ্র ট মি  পি  ম্পে ে া ম: ম্পনয়ম্পমত বোে  ম্পেিম্পত  ম্পনটয়  ি ািী ম্পিক ি ম্পক্ত  পু নরু দ্ধাি করুন, র্াট ত ক্লাম্পন্ত  দূি িয়। 

4. ম্পনি াপ দে াটে  বি ািী টক স্থ্ান ান্তি  কি া : বিাি ী টক স্থ্ান ান্তটিি স ময়  ি িী টিি বকান  অ িংটি  চাপ  না পটড়  এেিং  তািা  

ম্পনি াপদ োটে স্থ্ ানা ন্তম্পিত িয়  তা  ম্পনম্পি ত করু ন । 

5. ম্পন টজি  ম ানম্পস ক সু স্থ্ তা : বকয়ািম্পিোি ম্পি টস টে ম্পনট জি মানম্পস ক  চা প এে িং উটদ্বি ক মাটনাি  বকৌ ি ল বর্ মন 

মাইন্ডফু লটনস  ো  শ্ব াস-প্র শ্ব াটসি  ব্যায় াম  প্র টয়াি করু ন । 

6. ই ম্পতোচ ক  ম টনাো ে ি াো : বি ািী ি  প্র ম্পত  স িানুর্ভম্পত  ও  ন ধ র্িৃ ী ল মটন াোে  ি াে া, র্া  আ পনাি  মা নম্পস ক চা প 

কমাটনাি  পািা পাম্পি বিাি ী ি জ ন্য ও উপকািী । 

7. ম্পনি াপ দ  োদ্যা েয াস ে জা য় ি াো: সুষম  োদ্য গ্রিটণি  মাধ্য টম  ি ািী ম্পিক সুস্থ্ তা ে জায়  িা খুন । 

8. ম্পেে া ম  ম্পনম্পি ত  কি া : র্টথষ্ট পম্প িমাণ ঘু ম এে িং ম্পেো টমি  স ময়  বনয়া র্াটত পিেত ী কা টজি জ ন্য  প্র স্তুত থাকটত 

পাটিন । 

9. ি াত পম্পি োি  িাো : ম্পনয়ম্পমত িা ত বধায় া, ম্পেটি ষ কটি  োোি  প্র স্তুম্পতি  পি  এেিং  বি ািী টক র্ত্ন বদ ওয়াি পি । 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ৪.৫ : স্ব-র্ টত্নি স ম স্যাগুটল া ম্পচম্পি ত  কিা 

 

উ টেশ্যঃ ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী টদ ি স্ব-র্টত্নি  স মস্যা গুটলা  ম্প চম্পি ত কি া এে িং বস গুটলাি  উপ ি মটনাটর্াি ম্পদট য় স ঠিক  

স িায়তা প্র দান  কি া। ম্প ডটমনম্পি য়া বি ািী িা ম্পনটজট দি ি ািী ম্পিক  এেিং মানম্পস ক স্বাটস্থ্যি  র্ত্ন ম্পন টত অ সুম্পেধ াি স ম্মুে ী ন  

িন।  এই কাট জি ম াধ্যটম বকয়া িম্পি োি তাটদ ি বিাি ী ট দি স্ব-র্ টত্নি  চয াটলঞ্জ গুটলা  ম্পচ ম্পিত কি ট ত পািটেন  এে িং বি ািী ি  

স্বতন্ত্র প্র ট য়াজন  অ নুর্ায়ী  স িায়ত া প্র দান কি টেন । 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

1. বিাি ী  স্বা োম্পেক জীেন র্াত্রাি অ িংি, বর্মন  োওর্ া, বিাস ল, ে া কাপড়  পম্পিধ ান কিাি  জন্য স িা য়তা প্রটর্ া জন ম্পকন া  

ত া পর্টৃে ক্ষ ণ  ক রু ন ।  ত াট দি  ন দ ন ম্পি ন  ক াটজ  বক ান  বক ান  স মস্য া িটচ্ছ  বস ো  ম্পচ ম্পিত  ক রু ন । 

2. বিাি ী ি স্ব-র্ টত্নি  ব র্ অিংিগু টলাট ত সমস্যা িটচ্ছ, বর্ মন োে াি ে াওয়া  ো ব্যাম্পক্তিত  স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ ে জায় িাো, 

বস গুটলা  ি নাক্ত  করু ন।  ম্পডট মনম্প ি য়াি কািটণ  বিাি ী  র্ভটল  বর্টত  পাটিন ো  ম্প চন্তা  কি টত অ সুম্পেধ া অনুেে  কি টত 

পাটিন, র্া  তাটদি  স্ব-র্টত্ন োধা  সৃম্পষ্ট কটি । 

3. বিাি ী  র্ম্পদ  স্থ্ ানচু যত িন ো  অর্ থা ঘুটি বেড় ান, ত টে  ত াট দি  স ঠি ক  ম্পদক  ম্পন টদিৃ ন া ম্পদটত  স মস্য া িটত  পাটি ।  এটি  

ম্পচম্পিত  কটি ম্পক োটে  বিাি ী টক ম্প নি াপটদ  িােটত  পাটিন  বস টি  পম্প িক ল্প না করু ন । 

4. ম্পডটমন ম্পি য় া বি াি ী ি া ি াি ী ম্পি ক ে াটে  দু ে লৃ ি টত  পাটি ন, বর্ মন িাঁো ো  দা ড়াটনাটত  স মস্যা।  তাট দ ি িািী ম্পিক 

অেস্থ্ াও স্ব-র্টত্ন  চ যাটল ঞ্জ নত ম্পি  কি টত পাটি । 

5. বিাি ী ি মানম্পস ক  অেস্থ্ াি  কািট ণ অম্পস্থ্ িত া, ম্প চন্ত া ো  উটদ্বটিি  কািটণ তাট দি স্ব-র্টত্নি  স মস্যা গুটলা  বেট ড় বর্টত 

পাটি। তা টদি  মানম্পস ক  চা প ক মাটনাি উপা য় ম্প চম্প িত করুন । 

6. বিাি ী  র্াটত  স ময় মটতা  এেিং  স ঠিক  পম্পি মাটণ ে াোি ও পাম্পন গ্র িণ কি টত পাটিন ত াি জন্য  পম্প িক ল্প না নতম্পি  

করু ন। বর্মন, স িজ োটে  োও য়া ি সময় সূম্প চ নত ম্পি  কি া অথো  ত াটদি সাি ায্য  কটি ে াোি পম্পিট েি ন কিা । 

7. র্ম্পদ বিাি ী  বি ৌ চািাি  ব্যেিাি  ক িটত না পাটিন ে া র্ভ ল স্থ্ াটন  ম্পি টয় পটড়ন, ত টে  ত াট দি  জন্য  ম্পন ি াপদ  স াটপ াে ৃ

ম্পস টস্ট্ ম নত ম্পি করুন । 

8. বি াি ী  র্ম্পদ  ি াি ী ম্পি ক োটে  দু ে লৃ িন, ত টে  ত াটদ ি  চলা চল এে িং ি াি ী ম্পি ক  ক মকৃ াটণ্ড  স িা য়ত া প্র দান  ক রু ন ।  

অপ্র ত যাম্পি ত  দু ঘ েৃন া এ ড়াটত, ম্পন ি াপি া বি ে ে া  স াট পাে  ৃে াি  ব্যে িাি  ক রু ন । 

9. বিাি ী টক নদনম্পিন  স্বাস্থ্ যম্পেম্পধ বর্ মন গ াসল বনও য়া, দাঁত  ে াি কিা, ব পাি াক  পম্পি ে ত নৃ  ক ি া, এেিং ব্য ম্পক্তিত  

বিাস ল  কি টত  স িায়ত া প্র দান  করু ন । 

10. বি াি ী ি  উটদ্বি  ে া অম্পস্থ্ ি ত া ক মা টন াি  জন্য  ত া টদি  প্র ম্পত  স িানু র্ভম্প ত ি ী ল মটন াোে  এে িং  ন ধ র্িৃ ী ল আচি ণ  ে জায়  

িাখুন । 

11. বিাি ী ি পম্পিে াটিি স দস্যটদি  স া টথ বর্ ািাটর্াি করু ন এেিং ত াটদ ি সাটথ বিাি ী ি র্টত্নি  ম্পেষটয়  আটলাচনা  করু ন।  

এটি  ম্পনম্পি ত কিটে  বর্, বিাি ী ি স্ব-র্টত্নি  স মস্যা ম্প চম্প হিত িটয়  ত াি সঠিক  স িায়ত া ব দও য়া িটচ্ছ । 

12. বি াি ী ি  র্টত্ন ি  জন্য  স িা য়ত াি  ম্পে ম্পেন্ন ম্প দক  পর্াৃটল াচন া  ক রু ন  এে িং ত াট দি  উ ন্নম্পত  ে া  স মস্য াি  স ম াধ াটন ি  জন্য  

পদটক্ষ প ম্পনন । 
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ে া ি িী ে ) Task Sheet) ৪.৫  : স্ব-র্ টত্নি স মস্য াগু ট লা স মাধ ান  ক িা 

 

উ টেশ্যঃ ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী টদ ি স্ব-র্টত্নি  স মস্যা গুটলা  ম্প চম্পি ত কি াি  পি, বস গু টলাি  ক ার্কৃ ি  স মাধ ান  প্র দান  

কি া। বিাি ী  তা টদি  নদনম্পি ন  স্ব-র্টত্ন বর্ মন ো ওয়া, বিাস ল, ব পা ি াক পিা, এে িং অন্য ান্য  ব্যাম্পক্ত িত  কাজগু টলাটত  

অক্ষম  িটয়  প ড়টত পাটিন।  এ ই কাটজি  ম াধ্যটম  বকয় ািম্পিো ি বিাি ী ি স্ব-র্টত্ন স িা য়তা প্র দ াটনি জন্য স ঠিক  

বক ৌি ল ও  স মাধ ান  ক ার্কৃ ি ো ট ে  প্র টয়াি  ক ি টে ন 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. প্র থটম বি ািী ি স্ব-র্টত্নি  স মস্যা গুম্পল ম্পচম্প িত কিটত  িটে, র্া টত আপম্পন বকান  বক্ষটত্র  স িায়তা  প্র দান কিটেন  তা 

স ঠিক োটে প ম্পিকল্প না কিটত প াটিন।  উদ ািিণস্বরূ প: 

▪ বিাি ী  র্ম্পদ  বে টত র্ভ টল র্ ান ো  ে াওয়াি  বক্ষটত্র  স মস্যা  অনুেে  ক টিন, তাটদি জন্য স িজ  এেিং  পু ম্পষ্টকি  

োোি প্র স্তুত কিা । 

▪ বিাি ী  র্ম্পদ  বিাস ল  কি টত অক্ষ ম  িন ো  ম্পনয়ম্প মত বিাস ল কি টত  র্ভটল র্ ান, তটে তাট দি জন্য স্ন া টনি  

স িায়তা প্রদ ান । 

▪ বিাি ী  র্ম্পদ  ম্পনট জটদি  ব পািাক  প িটত না পাটিন, ত টে  ত াটদি  ব প াি াক  পম্পি ে ত টৃন  স িায়ত া  ক ি া । 

▪ বি ৌচািাি  ব্যেিাি  কি টত স মস্য া িটল  তাটদি  স ািায্য  কি া এে িং  ম্পনি াপ দ পম্পিটেি  ম্পনম্পি ত কিা । 

2. বি াি ী টক  ে াে াি  বে টত  স ািায্য  ক ি টত  েষ্ট  ম্পন টদিৃ ন া  ম্পদন ।  ম্পক ছু  বক্ষ টত্র, ে াোটিি জন্য তাট দি স ািায্য  কি টত িটত  

পাটি। তা টদি  জন্য স িট জ ো ও য়া র্া য় এমন ে াোি প্রস্তুত  করু ন, বর্মন সু যপ, বপস্ট্ া, ো  স্যান্ড উ ইচ। 

3. বিাি ী  র্ম্পদ  স্ন াটন বর্টত স মস্যায়  পটড়ন, তটে  তাট দি বিাস ল  কি াি জন্য  স িা য়তা ম্পদন।  একটি  ম্পন িাপদ  এেিং  

স্বাচ্ছি য ময়  বিাস টলি   পম্পিটেি  নত ম্পি করুন  (টর্মন, ি যাটন্ড ল  ে া স াটপাে  ৃে াি  ব্যে িাি )।  র্ম্প দ বি া ি ী  অম্পে ি ত  বিাস ল  

কি টত চান  না, তটে িাত ো  মু ে বধায় াি মত বমৌম্প লক র্টত্নি  জ ন্য  স িায়তা ম্পদন । 

4. বিাি ী  র্ম্পদ  ব পািাক  পিটত  অ সুম্প েধ া অনু েে কটিন, ত া িটল ত াট দি  স িজ োটে  এে িং  ন ধ র্সৃ িক াট ি  বপ াি াক  পি াটত  

স িায়তা করুন । এ ই প্র ম্পক্র য়াটি ধ ী িি ম্পতটত এেিং বিাি ী ি আি াম দ ায়কোটে  কি টত িটে । 

5. বিাি ী  র্ম্পদ  োথরু ট ম বর্টত স ম স্যা অনুেে ক টিন, ত টে  ত াট দি  জন্য  ম্পন ি া পদ  চ লাচ টলি  জন্য  স াটপাে  ৃন ত ম্পি  ক রু ন  

(টর্মন, িালক া  বস ফটি  বি ে  ে া  স াটপাে  ৃে াি )।  ম্পক ছু  বি াি ী  ম্পন ট জ ি াই ে াথ রু ম ব্য ে িাি  ক ি টত  স ক্ষ ম িট লও ত াটদি  

জন্য  পর্াৃ প্ত ম্পন ি া পি া ব্যে স্থ্ া থা কটত িটে। 

6. বি াি ী ি  জন্য  ম্পন ি াপ দ পম্পি টে ি  ন ত ম্পি  ক ি া খুে ই  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  ব র্টি তু  ম্পডটমন ম্পি য়া বি াি ী ি া ি াি ী ম্পি ক  এে িং  

মান ম্পস ক োটে  দু ে লৃ িট য় পড় টত  পাটি ন, তা টদি  জন্য একটি  ম্পন িাপদ  এেিং  ম্পি ম্পথল  পম্পি টেি  নত ম্পি কিা উম্পচত : 

▪ প ম্পি ে াি  ও ঝ ৌঁম্পক মু ক্ত পম্পি টে ি : বিাি ী ি আিপা টি বকা টনা ম্পকছু  পটড়  থাকটল  তা সম্পিট য় বফ লুন।  বকাটনা  

ধি টনি  তী ক্ষ্ণ ো  ম্পে পজ্জন ক েস্তু  বর্ন থাক  না পাটি  তা ম্পনম্পি ত  করু ন । 

▪ স াধ া ি ণ  ম্পন টদিৃ ন া: বি াি ী টক  পম্প ি টে টি  চল াটফি া  ক ি টত  স ি ায় ত া ক ি টত  স াধ াি ণ  এে িং  পম্পি ো ি  ম্পন টদিৃ ন া 

প্র দান করু ন । 

▪ ম্পনি াপি া  ব্য েস্থ্ াগু ম্পল : বর্মন, বস ফটি  বিে, স া টপা ে ৃে াি, অট োটম টি ক লাইে, িালকা  বিম্পল িং ইতযা ম্পদ বিাি ী ি 

চলা চলটক ম্পনি াপ দ িােট ে । 

7. ম্পডটমনম্পি য় া বি ািী িা অটন ক সম য় উটদ্বি, অম্পস্থ্ িত া  ো মানম্পস ক চাপ  অ নুেে ক টিন, র্া তা টদি  স্ব-র্টত্নি  

স ক্ষমতাটক আি ও োি াপ  কি ট ত পাটি।  তাট দি মানম্পস ক অেস্থ্ াি ম্পদ টক বে য়াল  বিটে  র্ত্ন ম্প দন: 

▪ স িা নুর্ভ ম্পতি ী ল মটনা োে : বিাি ী ি অনু র্ভম্পতটক  েদ্ধা  করু ন এে িং তাটদি অেস্থ্ াটক বু ে টত  ব চষ্টা করু ন।  তাটদি 

স াটথ  ন ধ র্িৃ ী ল এে িং  ি ান্ত  আচি ণ  ক রু ন । 
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▪ প্র টশ্ন ি  উি ি ব দও য়া: বিাি ী  র্ম্পদ  ম্পকছু র্ভল  ো অ স্বাোম্পেক  প্র শ্ন  ক টি, ত টে  ি ান্তে াটে  এে িং ন ধ র্  ৃস িক াটি  উি ি  

ম্পদন । 

▪ ম টনাট র্ািী  ে েণ : বিাি ী ি কথা মটনাটর্াি  ম্পদট য় শুনুন, র্ াটত তা িা মটন  কটিন  বর্ তা টদি  কথা মূল্যোন । 

8. র্ম্পদ বিাি ী  একা  থাকটত  না পাট ি, তাটদি জন্য অন্য  স িায়ক  ব্য েস্থ্ া গ্রিণ  করু ন: 

▪ স িক ািী  ক মী: বকান ও স িকািী  কমী ো  স িায়তাকাি ী  বিটে  ম্পদন  র্ািা বিাি ী ি নদন ম্পিন  কাজ গুট লা তত্ত্ব ােধান  

কি টে । 

▪ প ম্পিো টিি  স িা য়তা : পম্পিোি স দস্যটদি  স াটথ বর্ািাট র্াি িা খুন  এেিং  তাটদি  স ািাটয্য ি  জন্য উ ৎ স াম্পিত 

করু ন।  এটি  বিাি ী টক আিও সুিম্প ক্ষত  এেিং  স িানুর্ভ ম্পতি ী ল পম্পি টে টি িােটত স ািায্য  কি টে । 
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ে া ি িী ে ( Task Sheet) ৪.৬  : পু ম্পষ্টকি ে াে াি ও সু স্থ্ জীে নর্ া পন ম্প নম্প িত  কি া  

 

উ টেশ্যঃ ম্পডটমনম্পি য়া বিাি ী টদ ি পু ম্পষ্টকি  োোি  প্র দান  এে িং  সুস্থ্  জীেন র্াপটনি  জন্য  প্র টয় া জনী য় র্ত্ন  ম্পনটত  

স িায়তা  কি া।  বিাি ী ি  ি ািী ম্পি ক ও  মানম্পস ক সুস্থ্ তা  েজা য়  িােটত  এে িং  তাট দি ি ম্প ক্ত, স িনি ী লতা এেিং 

ন দন ম্পি ন  ক ার্কৃ্র ট মি  জন্য  র্থ া র্ থ  পু ম্পষ্ট ি  চাম্পি দা পূ ি ণ  ক ি া। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. ব িাি ী ি  পু ম্পষ্টি  প্র ট য়া জনী য়ত া  ম্পচ ম্পিত  কি া: ম্পডটমনম্পি য়া বি াি ী ি  ে াদ্য ােযা টস ি  স াটথ  স িম্পক ৃত  ব ক াটন া প ম্পি ে ত নৃ  ে া  

স মস্যাি সৃম্পষ্ট িটত পাটি। প্রথ ট ম  তাটদি  পু ম্পষ্টি প্রট য়াজন ম্পচম্প িত করু ন:  

▪ বিাি ী ি পেি  ও অর্া ম্পচত  োোি গুটলা  ম্পচ ম্পিত করুন । 

▪ র্ম্পদ বিাি ী ি অযা টপে াইে  (ে াোট িি প্র ম্পত আ গ্রি)  কটম  র্া য় ো  ে াোি বেটত  অস্বীকাি  কটিন, তট ে তাটদি  

জন্য িালকা, স ি জপা চ য োোি  প্র স্তুত করু ন । 

▪ বি াি ী  র্ম্পদ  ম্পক ছু  ম্পন ম্পদষৃ্ট  পু ম্পষ্ট  উপ াদান  ( টর্ মন  ম্প েোম্প মন, বপ্র াটিন )  গ্রিটণ অক্ষ ম িন, তটে  বস ই  প্র ট য়াজনী য়  

উপাদ ান  স ম্বম্পলত  ে াে াি  ম্পন ে াৃচন  ক রু ন । 

2. পু ম্পষ্টক ি  ো োি  প্র স্তুত  কি া: বিািী টক িািী ম্পিক ও মানম্পস কোট ে িম্পক্তিালী  িাে টত, সুষ ম এে িং  পু ম্পষ্টকি  োোি  

পম্পিকল্প না করু ন।  এি  মটধ্য  প্র চু ি ফল মূল, ি াকস েম্পজ, বপ্র াটিন, এে িং প্র টয় াজন ী য় ক াটে াৃিা ইটে ে অন্তর্ভ কৃ্ত  ক ি া 

উম্পচত । 

• র্ম্পদ বিাি ী  োদ্য  গ্রিটণ  স মস্যা ি স ম্মুে ী ন িন, তটে স িটজ ে াওয় া র্ায়  এ মন োোি  নত ম্পি করুন, বর্মন সু যপ, 

ম্পপউম্পি  কি া োে াি, ো বোে  বো ে ম্প পটস  কাে া োো ি । 

• বিাি ী টক প্রম্পত ম্পদন  কম পটক্ষ ম্পতন টি  প্র ধান  োোি এে িং দু ইটি  িা লকা োোি  (ন াস্তা য়)  প্র দান করু ন । 

3. ব িাি ী ি  জল পান  ম্পনম্পি ত  ক ি া : ম্পডটমনম্পি য়া  বিাি ী ট দি মটধ্য কে নও কেন ও পাম্পনি  অে াে বদো  ম্পদটত পাটি, র্া  

তাটদি স্বাটস্থ্যি  জন্য ক্ষম্পতক ি িটত প াটি । 

• বিাি ী টক পর্ াৃপ্ত পম্পি মাটণ  পাম্পন  পান  ক ি টত  উৎ স াম্পিত  ক রু ন ।  জ লপান  ম্পন ম্পি ত  ক ি াি  জন্য  ত াট দ ি টক  মাটে  

মটধ্য  পাম্পন  ে া ফটলি  ি স  ব দওয় াি  পি া মি  ৃম্প দন । 

• ম্পন য়ম্পমত ে াটে  ত া টদি  জল পাটন ি  পম্পি মাণ  পর্টৃে ক্ষ ণ  ক রু ন  এে িং প্র টয়া জটন  ত া টদি টক  স ািায্য  ক রু ন  র্াটত  

ত াি া পর্ াৃপ্ত পাম্পন  পান  ক টি । 

4. ি ািী ম্প িক  স ম্পক্র য়তা  ে জায়  িাে া: ম্পডটমন ম্পি য়া  বি াি ী টদি  ি াি ী ম্পি ক  স ম্পক্র য়ত া ে জায়  ি াে া  খুে ই গু রু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ  এটি  

তাটদি স্বাটস্থ্যি  উন্নম্পত  এেিং  ম া নম্পস ক অেস্থ্ াি উন্নম্পতটত স ি ায় তা কটি । 

• বিাি ী টক িালকা  ব্যা য়া ম ো  িাঁো িাঁটি  কি াি জন্য  উৎ স াম্পিত করু ন।  বিাি ী ি িািী ম্পিক অেস্থ্ াি উ পি ম্প েম্পি কটি  

ব্যায়া ম বপ্র াগ্রা ম নত ম্পি করুন । 

• র্ম্পদ বি াি ী  ি াি ী ম্পি ক োটে  খুে  দু ে লৃ িন, তটে তা টদি  জন্য বর্াি  ো পাইট লেটস ি মটতা  িালকা  ি ািী ম্পিক 

ক ার্কৃ্র টমি  পি া মি  ৃম্প দন । 

• বিাি ী টক সামা ম্পজকো টে সম্পক্র য়  িাখুন র্া টত তািা  মান ম্পস কোটে  সুস্থ্  থ াকটত পাটি। এো  তাটদি  বম জাজ  

োটলা ি াটে এে িং মানম্পস ক অে স্থ্ াি উন্নম্পত ঘ োটত  স িায়তা  কট ি । 
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5. প র্টৃে ক্ষ ণ  ও ম্প ি টপ াটি িৃং : বি াি ী ি  পু ম্পষ্ট  এে িং  ি াি ী ম্পি ক  সুস্থ্ ত া  ম্পন ম্প ি ত  ক ি টত  ম্পন য় ম্পমত  ত াটদি  অ ে স্থ্ া পর্টৃে ক্ষ ণ  

করু ন: 

• বিাি ী  ম্পক ো টচ্ছ এে িং কত টুকু  ে াোি োটচ্ছ  তা ম্পল ম্পপেদ্ধ  করু ন । 

• বকাটনা অস্ব াোম্পেক  প্র ম্পতম্পক্রয়া  ( টর্মন, োোটি  অ স্বীকৃম্পত, ব পটে ি স মস্যা, ে াে াি  অযাল াম্পজৃ ) বদ ে া ম্পদট ল ত া  

ম্পচম্পিত  করু ন । 

• বি াি ী ি  ি াি ী ম্পি ক  ও  মান ম্পস ক  অ ে স্থ্ া প্র ম্পত ম্পদন  অথ ে া  স প্তাম্পিক ে া টে  ম্পি ট পাে  ৃক রু ন ।  বক ান  স মস্য া  ে া পম্পি ে ত নৃ  

বদে া  ম্পদট ল ত া  প্র াস ম্পঙ্গক  ক র্ত পৃ ক্ষ টক  জাম্পন ট য় ব্যে স্থ্ া ম্পন ন । 

6. প ম্পিো ি  ে া পম্পি চ র্াৃ ক াি ী টক  ম্পি ক্ষা  বদ ওয়া : বিাি ী ি পম্পি ে াটি ি  স দস্য টদি  ে া পম্পি চর্াৃক াি ী টদি  পু ম্পষ্ট  এে িং  সুস্থ্  

জীেন র্াপন ম্পেষ টয় স ট চতন  করু ন । 

• বি াি ী ি  জন্য  পু ম্পষ্ট ক ি  ে াে াি  প্র স্তু ত  ক ি াি  পদ্ধম্পত  এ ে িং প্র ট য়াজন ী য় প ম্পি ে ত নৃ গুম্প ল ম্পি ম্পে ট য় ম্প দন । 

• পম্পি ে াটি ি  স দস্য ট দি  ি াি ী ম্পি ক  র্টত্ন ি  জন্য  প্র ট য়াজন ী য়  ম্পন টদিৃ ন া প্র দান  ক রু ন  র্াটত  ত াি া ে াম্প ড়ট ত  বি াি ী টক  

স মথ নৃ  ম্পদ টত  পাটি । 
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পিখনফল (Learning Outcome) ৫ : োই ম ম্য াট নজ টমন্ট ম্প নম্পিত কি টত  পািট ে 

অযা টস স টমন্ট মানদন্ড 

 

1. ক াটজ ম্পন য়মা নুে ম্পত তৃ া ে জায়  ি া ে া িটয় টে 

2. স ময়ানুে ম্পত তৃ া  ম্পন ম্পি ত  ক ি া ি ট য়টে 

3. ক্লাটয়টন্টি  প্র ট য়াজটন  তাৎ ক্ষম্পণক  স াড়া  ব দয়া  িটয় টে 

4. নদনম্পি ন ম্পন ধ াৃম্পি ত  ক াজ গুটলা  স ময় সূম্পচ  অনুর্া য়ী  স িন্ন ক ি া  িট য়টে 

5. ব্যম্পক্তিত  স ময় সূম্প চ প্র ণয়ন এেিং  িক্ষণ াটেক্ষণ কি া িট য়টে 

ি ত  ৃও ম্পি টস াস ৃ

1. প্র কৃ ত  ক মটৃক্ষ ত্র অথ ে া  প্র ম্পি ক্ষ ণ  পম্পি টে ি  

2. ব্যাম্পক্তিত  সুিক্ষা মূলক  স িঞ্জাম  (PPE) 

3. টুলস 

4. ইকুইপ টমন্ট 

5. ম্যাটেম্পিয় ালস 

6. ম্পস ম্পেএলএম 

7. িযান্ডআউ েস 

8. ল্যাপ েপ 

9. মাম্পিম্প মম্পড য়া প্র টজ ক্টি 

10. কাি জ, কলম, ব পম্পিল  ও  ইটি জ াি 

11. বিায় াইে  বে া ড ৃও  ম াক ৃাি 

12. অম্পডও  ম্পেম্প ডও ম্পডো ইস  

ম্পেষয়েস্তু 

1. কাটজ ম্পন য়মা নুে ম্পত তৃ া  

2. স ময়ানুে ম্পত তৃ া  

3. ক্লাটয়টন্টি প্র ট য়াজটন তাৎ ক্ষম্পণক স াড়া ব দয়া  

4. নদনম্পি ন ম্পন ধ াৃম্পি ত কাজ গুটলা স ময় সূম্পচ অনুর্া য়ী স িন্ন ক ি া  

5. ব্যম্পক্তিত স ময় সূম্প চ প্র ণয়ন এেিং িক্ষণ াটেক্ষণ কি া 

জে/ োি /এম্পক্টম্প েটি 1. কাটজ ম্পন য়মা নুে ম্পত তৃ া ে জায় িা ে 

2. স ময়ানুে ম্পত তৃ া ম্পনম্পি ত ক ি 

3. ক্লাটয়টন্টি প্র ট য়াজটন তাৎ ক্ষম্পণক স াড়া দা ও  

4. নদনম্পি ন ম্পন ধ াৃম্পি ত কাজ গুটলা স ময় সূম্পচ অনুর্া য়ী স িন্ন ক ি 

5. ব্যম্পক্তিত স ময় সূম্প চ প্র ণয়ন এেিং িক্ষণ াটেক্ষণ ক ি 

প্র ম্পি ক্ষণ পদ্ধম্পত 

 

1. আটলাচনা  (Discussion)  

2. উপস্থ্ াপন  (Presentation) 

3. প্র দি নৃ  (Demonstration) 

4. ম্পন টদমৃ্পি ত  অনুি ী লন  (Guided Practice)  

5. স্বতন্ত্র অনুিী লন (Individual Practice)  

6. প্র টজক্ট ও য়াক ৃ (Project Work)  

7. স মস্যা সমাধ ান (Problem Solving) 

8.  মাথাে াোটনা  (Brainstorming) 

অযা টস স টমন্ট পদ্ধম্পত 

 

1. ম্পলম্পেত অেীক্ষ া (Written Test) 

2. প্র দি নৃ (Demonstration)  

3. বমৌম্পেক প্র শ্ন (Oral Questioning) 

4. বপা েফৃম্পল ও (Portfolio 
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ম্প িে ন ক ার্ কৃ্র ম ( Learning Activities( ৫: ে াইম ম্য া টন জটমন্ট  ম্পনম্প িত কি া 

 

এই ম্পি েন ফল অ জৃটন ি লটক্ষ য ম্পি েন ফটল অন্ত র্ভকৃ্ত ম্পেষয়েস্তু এেিং পািফম্যৃ াি ক্রাই টেম্পি য় া অজৃ টন ি জন্য 

ম্পনম্নম্পলম্পেত ক ার্কৃ্র ম গুটল া পর্াৃয় ক্র টম স িা দন করু ন । ক া র্কৃ্র ম গু টলাি জন্য ে ম্পণ তৃ ম্পি টস াস সৃ মূি ব্যেিাি করু ন । 

ম্পি ে ন  ক ার্ কৃ্র ম 

)Learning Activities( 

ঊ পকি ণ / ম্পে টিষ  ম্পন টদিৃ ন া 

)Resources / Special Instructions( 

1. এই মম্পড উলটিি ব্যেিা ি 

ম্পন টদমৃ্পি ক া অনুস িণ কি টত িটে ।  

1. প্র ম্পি ক্ষক  প্র ম্পি ক্ষাথীটদি “স ময়  ব্যেস্থ্ াপনা ম্পনম্পি ত কিা” বি োি 

জন্য উপকি ণ প্রদান কি টেন । 

2. ইনফিট মি ন ম্পি ে পড়টত িটে ।  2. ইনফিট মি ন ম্পি ে ২: সময় ব্যেস্থ্াপনা ম্পনম্পিত কিা” এি 

ম্পি ক্ষা উপকি ণ  প্র দান  কি টে 

3. বস লফ ব চটক প্র দি প্র শ্নগুটলা ি 

উি ি প্র দান করুন এেিং 

উি িপটত্রি স াটথ ম্পমম্পলট য় 

ম্পনম্পি ত িটত িটে ।  

3. বস লফ ব চক ম্পি ে ২ এ বদয়া প্র শ্ন গুটলাি উি ি প্র দান করু ন । 

উি িপত্র ২ এি স াটথ ম্পনটজি উি ি ম্পমম্পলটয়  ম্পনম্পি ত করু ন ।  

4. জে / োি ম্পি ে ও 

বেম্পস ম্প ফটকি ন ম্পি ে অনুর্া য়ী 

জে স িাদন করু ন ।  

 

4. ম্পনটমা ক্ত   জে / োি ম্পি ে অনুর্ায়ী  জে / োি স িাদন করু ন  

5. টাস্ক িীট ৫.১ : কাজে লনয়মানুবলতণতা বোয় 

রাখা 

6. টাস্ক িীট ৫.২  :  সময়ানুবলতণতা লনশ্চিত করা 

7. টাস্ক িীট ৫.৩  : ক্লাজয়জের প্রজয়ােজন 

তাৎক্ষলর্ক সাড়া দেয়া 

8. টাস্ক িীট ৫.৪ : দেনশ্চিন লনর্ ণালরত কােগুজিা 

সময়সূলি অনুযায়ী সম্পন্ন করা 

9. টাস্ক িীট  ৫.৫  : বযশ্চিগত সময়সূলি প্রর্য়ন 

এবং রক্ষর্াজবক্ষর্ করা 
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ইন ফি টম িন ম্প িে (Information Sheet) ৫ : োইম ম্য া টন জটমন্ট  ম্পনম্প িত কি া 

ম্পি েন  উট েশ্য (Learning Objective): এই ইনফিট মি ন ি ী ে পট ড় ম্পি ক্ষণাথী িণ  ম্পনটম্না ক্ত  ম্পেষয় গুটলা  ব্যা খ্যা 

ক ি টত , ে ণ নৃ া  ক ি টত  ও  ত থ্য গুট লা ক াটজ  প্র টয়াি  ক ি টত  পাি টে-  

 

5.1 কাটজ ম্পন য়মানুে ম্পততৃ া  

5.2 সময় ানুে ম্পত তৃ া  

5.3 ক্লাটয়টন্টি প্রটয় াজটন তাৎক্ষম্পণক সাড়া বদয়া  

5.4 নদনম্পিন ম্পন ধ াৃম্পিত কাজগুটল া সময় সূম্পচ অনুর্ায় ী সিন্ন কিা  

5.5 ব্যম্পক্তি ত সময় সূম্পচ প্রণয়ন এেিং িক্ষণাটেক্ষণ কিা 

 

5.1 কাটজ  ম্পনয় মানুে ম্পত তৃ া   

ম্পডটমনম্পি য় া বকয়া িম্পি োি  ম্পি ট স টে ক াট জ ম্পন য় মানুে ম্পত তৃ া মাট ন িটচ্ছ  স ম য়মত  এে িং  স ঠিক ে াটে দাম্প য়ত্ব  পালন 

ক ি া।  এক জন  বক য় াি ম্পি োটি ি  জন্য  এই গুণ টি  অত য ন্ত গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ  ম্পডটমনম্পি য়া আক্র ান্ত ব্য ম্পক্তি র্ত্ন বনও য়াি  

জন্য  ধ াি াে াম্প িক ত া এে িং শৃঙ্খ লা  অ পম্পি িার্।ৃ 

K. কা টজি  শৃ ঙ্খলা: বকয়ািম্পিোিট ক ম্পনয়ম্প মত এে িং ধািা োম্পিকে াট ে বিাি ী ি বস ো ও  র্ত্ন ম্প দটত  িট ে।  এই 

বি াটি ি  আ ক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তি  জন্য  এ ক টি  সুম্পন ম্প দষৃ্ট  রু টি টন ি  প্র ট য়াজন, র্া তাি া প্র ম্পতম্প দন অ নুস িণ কি টত 

পাটি। বকয়াি ম্পিোিটক  কাটজি  প্র ম্পত দায়ে দ্ধতা থাক টত িটে  এে িং তাি দাম্প য়ত্ব  র্থা র্থোটে  প াল ন 

কি টত িটে । 

L. দ াম্প য়ত্ব  ও ক ত টৃব্য মটন াটর্াি: বক য়াি ম্পি োি  ম্পিটস টে  বি াি ী ি  ন দ ন ম্পি ন  ক াজ গুটলা  র্থ াস ম্ভ ে  ম্পন ম্পদ ষৃ্ট  

স মটয় এেিং স ঠিক ে াটে স িন্ন  কি টত িটে, ব র্মন ে াওয় াটনা, ব িাস ল কি াটনা, ওষুধ  বদ ওয়া  এ েিং 

োথরু টম স িা য়তা । 

 

5.2 সময় ানুে ম্পত তৃ া   

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রান্ত  ব্যম্প ক্তি  জ ন্য স ময়া নুে ম্পত তৃ া অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ কািণ  তাট দি রু টি টনি  প্র ম্প তটি  কাটজি  

এক টি  ম্পন ম্পদষৃ্ট  স ময়স ী ম া থ াক টত  িয়, র্া  তাট দি বম মম্পি এেিং  মা নম্পস ক অেস্থ্ া ধটি  িােটত  স ািা য্য  কটি। 

K. ম্পন ম্পদষৃ্ট  স ম টয়ি  মটধ্য  ক াজ  স ম াম্পপ্ত: বিাি ী ি ম্পচম্পকৎ স া, োদ্য গ্রিণ, ম্পেো ম, ওষুধ গ্রিণ—এস ে  কা জ 

অে শ্যই  ম্পন ম্প দষৃ্ট  স মট য় ক ি টত  ি টে  র্াটত  বি াি ী  বক ান  ধ ি টন ি  ম্পে ভ্রাম্পন্ত  ে া  উটদ্বি  অনু েে  ন া  ক টি । 

L. স ময় মটতা  প্র ম্পতম্পক্র য়া: বিাি ী  র্েন  বকাটনা  কাটজি  জন্য স া িায্য চায়, বকয়াি ম্পিোিটক  ত াৎক্ষ ম্পণ কোটে 

স াড়া ম্প দটত িটে। স ম য় মত প্রম্পত ম্পক্রয়া বিাি ী টক মানম্পস ক িাম্প ন্ত ব দয় এেিং  তাটদি  আ ত্মম্পেশ্বাস  ো ড়ায় । 

 

5.3 ক্লাটয় টন্টি প্রটয় াজট ন তাৎক্ষম্পণক সাড়া বদয়া  

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রান্ত ব্যম্পক্ত ি ম টনাটর্াি এেিং স্মৃম্পত স মস্যা ি ট ত পাটি, তাই তাট দি প্র টয়াজ ট ন তাৎ ক্ষম্পণক 

স াড়া বদ য়া অত য ন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

K. ক্লা টয়ট ন্টি  চ া ম্পিদ া ব মো টনা: বিা িী  র্ম্পদ বকাটনা  স মস্যা  ো সাি া য্য  চায়, বকয়া িম্পি োিটক  তাৎ ক্ষ ম্পণকোটে 

স িায়তা কিটত  িটে।  বর্ মন, র্ম্প দ তািা  িালকা  অসুম্পেধ ায় থাটক, ো তাটদি  ম্পকছু  র্ভটল  র্াও য়াি  কািটণ 

স িায়তা চায়, বকয়া িম্পি োটিি  স াড়া বদও য়া ত াটদি  স্বা োম্পেক অেস্থ্ ায়  ম্পফম্পি টয়  আনটত  স াি ায্য  কটি । 

L. স িা নুর্ভ ম্পত এেিং  দ্রুত  স াড় া: বিাি ী ি প্রটয়াজটন  দ্রুত সা ড়া বদ ওয়া  তাটদি মানম্পস ক চা প কম ায়  এে িং 

বকয়ািম্পিে াটিি প্রম্পত  তাটদি  আ স্থ্ া েজায়  িাটে । 
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5.4 নদ ন ম্পিন  ম্পন ধ াৃম্পি ত  কাজ গু টল া সময় সূ ম্পচ অ নুর্ায় ী সিন্ন কিা 

ম্পডটমনম্পি য় া আক্রা ন্ত ব্যম্প ক্তি জ ন্য  একটি  সুস িংিঠিত স ম য়সূম্প চ অতয ন্ত প্র টয়া জনী য়। বক য়ািম্পিো িটদি জন্য এটি  

এক টি  অত যন্ত  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃ দাম্পর্ ত্ব, র্াটত  ত াি া  বি াি ী ি  ন দন ম্পি ন  ক া র্কৃ লাপ  স ঠি ক োটে  স িন্ন ক ি টত  পা টি  এে িং  

বিাি ী  একটি  ম্পস্থ্ ম্পতি ী ল পম্পিটেট ি  জীেন র্াপন কি টত প াটি। 

K. ো োটিি  স ম য়সূ ম্পচ: বি াি ী ি  ম্পন ম্প দষৃ্ট  স মট য়ই  ে াে াি  ব দওয় া, র্া তাটদি িািী ম্পিক  এেিং  মানম্পস ক  সুস্থ্ তাি 

জন্য  স িায়ক ।  ে াদ্য  গ্রিটণ ি  স ম য় ম্পন ম্প দষৃ্ট  ক ি া  ত াট দি  ে াে া টি ি  প্র ম্পত  আগ্রি  ে জা য় ি াে টত  স ািা য্য  ক টি । 

L. ন দনম্পি ন  কাট জি রু টি ন: বর্মন ব িাস ল , ম্পেো ম, ম্প িম্পপ িং োই ম, মু ম্পেিং োই ম ইতযা ম্পদ  ম্পনয়ম্প মতোট ে কিা 

উম্পচত ।  এস ে  ক াজ  ম্পন ম্পদ ষৃ্ট  স মট য় ক ি া  ম্পডট মনম্পি য়া  বিাি ী ি মট ধ্য আত্মম্পেশ্ব াস এেিং  ম্পনি াপি া টে াধ সৃম্পষ্ট  

কটি । 

M. ও ষুটধ ি  স ম য়স ী মা: বিাি ী ি ওষুটধ ি সময়  এেিং  প ম্পিমাণ  স ঠিক োটে ট্র্ যাক কি া এে িং স ম য়ম টত া ওষুধ 

বদও য়া অত যন্ত জরুম্পি।  র্ভল স মট য় ো  র্ভল  পম্পি মাটণ  ওষুধ বদ ওয় া তাটদি  ি ািী ম্পিক অেস্থ্ া আিও  োিাপ  

কি টত পাটি । 

 

 

5.5 ব্যম্পক্তি ত সময় সূম্পচ প্রণয়ন এেিং িক্ষণ াটেক্ষণ  কিা 

 

ম্পডটমনম্পি য় া বকয় ািম্পিোটিি  জ ন্য  একটি ব্যম্পক্তিত  স ম য়সূম্প চ ন তম্পি এেিং তা িক্ষণ া টেক্ষণ  কি াি প্র টয়াজনী য়তা  

অত য ন্ত গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  এটি  বক য়াি ম্প ি োটি ি  ন দন ম্পি ন  ক া র্কৃ লা প এে িং ক াট জি  ি ম্পত ি ী লত া ম্পন ধ াৃ ি টণ  স ািায্য  ক টি  

এেিং বিাি ী ি র্টত্নি  মান  োড়া য়। 

K. ব কয়া িম্পি ে াটিি  স ম য়সূ ম্পচ: বকয়ািম্পিোিটদি  ম্পনটজ টদি  জন্যও  একটি  সুষ ম স ম য়সূ ম্পচ  নত ম্পি কি া উম্প চত, 

র্াটত  ত াি া  পর্ াৃপ্ত ম্পে ো ম ম্পন টত  পাটি ন  এে িং ম্পন টজট দি  ি ম্প ক্ত ধ ট ি  ি াে টত  পাটি ন ।  এটি  ত াট দি  জন্য  

কাটজি স ম য় এেিং ম্পেে াটমি  মট ধ্য সঠি ক োিস াম্য ে জায়  িােট ে । 

L. ব িাি ী ি স ময়সূ ম্পচ ি স াট থ সা মঞ্জস্য  িাে া: বিাি ী ি ম্পনয়ম্পমত  স ম য় সূম্পচ  অনুর্া য়ী  কাজ  কি া, বর্ মন োওয়া, 

বিাস ল কি া, ঘু মাটনা, বে লা ইত যাম্পদ।  ম্পনয় ম্পমত রুটি ন বিাি ী ি জ ন্য  একটি  আস্থ্ ািী ল প ম্পিটেি  নত ম্পি কটি । 

M. স মটয়ি  পম্পিকল্প না  ও  ব লম্পি ম্পেম্পলটি: কে নও কেন ও ম্পডটমন ম্পি য়া বিাি ী িা তাট দি স ময় সূম্পচ  বথ টক 

ম্পেচুযত  িটত  পাটিন, তা ই স ময় সূম্পচ  নত ম্পি কিা ি সম য় ম্পকছু  ব লম্প িম্পেম্পলটি িাো  উম্প চত, র্াটত  জ রু ম্পি 

পম্পিম্পস্থ্ ম্পতটত ত া স াম ঞ্জস্য কি া র্ায় । 
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                 ব স লফ বচক  (Self Check) ৫ : োই ম ম্য াট নজ ট মন্ট  ম্পনম্পি ত কিা 

 

1. ম্পডটমন ম্পি য় া বক য়াি ম্পি ে াি  ম্পি টস টে  ক াটজি  ম্পন য় মানুে ম্পত তৃ া ক ী ে াটে  ে জা য় ি াে া র্া য়? 

      উি ি:  

 

2. স ময়ানুে ম্পত তৃ াি  গুরু ত্ব  ক ী  এে িং  এটি  ক ী োটে  ম্পন ম্পি ত  ক ি া র্ায়? 

      উি ি:   

 

3. ক্লাটয়টন্টি  প্র ট য়াজটন  তাৎ ক্ষম্পণক  স াড়া  ব দয়াি  গুরু ত্ব  কী? 

     উি ি :  

 

4. ন দন ম্পি ন  ম্পন ধ াৃম্পি ত  ক াজ গুটলা  স ময় সূম্পচ  অনুর্া য়ী  স িন্ন ক ি া  বক ন  গুরু ত্ব পূ ণ?ৃ 

     উি ি :  

 

5. ম্পডটমনম্পি য় া বক য়ািম্পিে াি ম্পি টস টে ব্যম্প ক্তিত  স ম য়সূ ম্পচ  নত ম্পি এ েিং িক্ষণ াটেক্ষ টণি গুরু ত্ব  কী? 

      উি ি:   
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উ ি ি  পত্র (Answer Key) ৫  :  োইম ম্য াট নজ টমন্ট  ম্পনম্প িত কি া 

  

1. ম্প ডটমন ম্পি য়া  বক য় াি ম্পি ে াি  ম্পিটস টে  ক া টজি  ম্পন য়ম ানুে ম্পত তৃ া ক ী ো টে  ে জা য় ি াে া  র্া য়? 

উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া বক য়াি ম্পি ো ি  ম্পিটস টে  ক াট জি  ম্পন য় মানুে ম্পত তৃ া ে জায় ি াে াি  জন্য, বক য়ািম্প িোিটক  স ময় মটতা  

এে িং স ঠি ক োটে  দ াম্পয়ত্ব  পালন  ক ি টত  িটে ।  ক াটজি  শৃঙ্খ ল া এ ে িং দ াম্পয়টত্ব  মটন া টর্াি  ম্প দটয়  প্র ম্প ত ম্পদটন ি  ম্পন ধ াৃ ম্পি ত  

কাজগুটল া  পালন  কি টত  ি টে, ব র্মন:  বি ািী ি োও য়াটনা, বিাস ল কি াটনা, ওষুধ  ব দও য়া  এেিং  োথরু টম  স িায়তা।  

বি াি ী টক  এক টি  সুম্পন ম্প দষৃ্ট  রু টি ন  অনুস ি ণ  ক ি টত  স িায়ত া  ক ি টল  ত াি া ম্পন ি া পি া এে িং  স্বম্প স্ত অনু েে  ক টি । 

 

2. স ময়া নুে ম্পত তৃ াি  গু রু ত্ব  ক ী  এে িং এটি  ক ী ো টে  ম্পন ম্পি ত  ক ি া  র্া য়? 

উি ি : ম্পডটমন ম্পি য়া আক্র ান্ত  ব্যম্প ক্তি  জন্য  স ময় ানুে ম্পত তৃ া  অত য ন্ত গুরু ত্ব পূ ণ,ৃ ক াি ণ  ত াটদি  রু টি টন ি  প্র ম্পত  ম্পন ম্পদষৃ্ট  

স মটয়ি  প্র ম্পত আনুিত য তা টদি  মানম্পস ক সুস্থ্ তা এে িং শৃঙ্খলা  ে জায়  িােটত  স া িায্য কটি।  বক য় ািম্পিোিটক  বিাি ী ি 

ম্পচম্পকৎ স া, োোি, ম্পেো ম, ও ষুধ  গ্রিণ—এস ে  ক াজ ম্পন ম্পদ ষৃ্ট  স মটয় ক ি টত  ি টে, এেিং  বিাি ী ি চাম্পি দা য় 

তাৎ ক্ষম্পণক োটে স া ড়া ম্প দটত  িট ে র্াটত তা িা উ টদ্বি অনুেে  না কটি এেিং  ি ান্ত  থাকটত পাটি । 

 

3. ক্লা টয়ট ন্টি  প্র ট য়া জটন তাৎ ক্ষম্পণক  স াড় া বদ য়াি  গু রু ত্ব  কী? 

উি ি : ম্পডটমনম্পি য়া আক্রা ন্ত ব্য ম্প ক্তি ম টনাটর্াি এে িং স্মৃ ম্পত স ম স্যা িটত পাটি, তাই তা টদি প্র টয়াজটন ত াৎক্ষ ম্পণক 

স াড়া বদ য়া খুে ই  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  ক্ল াট য়ন্ট  র্ম্প দ বক াটন া  স মস্য া  ে া স া িায্য  চা য়, বক য়ািম্পিো িটক দ্রুত  স াড়া  ম্পদটত  িটে।  

এটত বিাি ী ি মানম্পস ক চা প  কট ম এেিং  তািা  আ ত্মম্পেশ্বাস  ম্প ফটি  প ায়।  উদ ািিণস্বরূ প, বিাি ী  র্ ম্প দ ম্পক ছু র্ভটল  র্া য়  ো 

বোে একটি  স মস্যাি  জন্য স া িা য্য  চায়, ত াৎ ক্ষ ম্পণ ক োটে  স িায় ত া ত াটদি  জন্য  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

4. ন দন ম্পি ন  ম্পন ধ াৃম্প ি ত  ক াজগু টল া স ম য়সূ ম্পচ  অ নুর্া য়ী  স ি ন্ন ক ি া বক ন  গু রু ত্ব পূ ণ?ৃ 

উি ি : ম্পডটমনম্পি য়া আক্রান্ত  ব্য ম্পক্তি জন্য একটি  সুস িংিঠিত  স ময়সূ ম্পচ  অত যন্ত  প্র টয়াজনী য়, কািণ  এটি  তাট দি  

ম্পনি াপি া  এেিং  মানম্পস ক সুস্থ্ তা  েজা য়  িােটত  স ািায্য  কটি।  বকয়ািম্পিে ািটক  বিাি ী ি  োোি, বিাস ল, ম্পে ো ম, 

ম্পিম্পপ িং োই ম এে িং ওষু টধ ি  স ম য় ম্পন ম্প দষৃ্ট  ক ি টত  িটে ।  স ম য়মট ত া এই  ক াজ গুটলা  স িন্ন  ক ি টল  বি াি ী  শৃঙ্খ লা  এে িং  

ম্পনি াপি া অনুেে  কটি, এে িং এ টি  তাটদি  আত্মম্পেশ্বাস  োড় ায় । 

 

5. ম্প ডটমন ম্পি য়া  বকয় ািম্পিে াি ম্পিটসটে  ব্য ম্পক্তিত  স ম য়সূ ম্পচ  নত ম্পি এে িং ি ক্ষণাটেক্ষ টণি  গু রু ত্ব  কী? 

উি ি : ম্পডটমনম্পি য়া  বকয় ািম্পিোট িি জন্য একটি  সুষ ম ব্যম্পক্তিত  স ময়সূ ম্পচ  নত ম্পি এে িং তা  িক্ষণ াট েক্ষণ  কি া অতয ন্ত  

গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ  এটি  বক য়াি ম্পি োটি ি  ি ম্পক্ত ধ টি  ি াে টত  এে িং  ম্পে ো ম  ম্পন টত  স ািায্য  ক টি, র্াটত  তািা  বি ািী ি র্ত্ন  আ টিা  

োলোটে  ম্পদ টত প াটি। এো ড়া ও, বকয়াি ম্পিোিটক  বিাি ী ি স ময় সূম্পচি  স াটথ স া মঞ্জস্য  বিটে  কাজ কি টত  িটে, 

র্াটত বি ািী টক তাি রু টি ন অনুস িণ কিটত  স ািায্য  কি া র্া য় এে িং ম্পস্থ্ ম্পতি ী ল পম্পিটেি  নত ম্পি  িয় । 

 

 

 

 

 

 

 



 

83 
 

ে া ি িী ে ( Task Sheet) ৫.১  : ক া টজ ম্প নয়ম ানু ে ম্প ত তৃ া ে জ ায়  ি াে া 

 

উ টেশ্যঃ ক াটজ ম্পন য় মানুে ম্পত তৃ া ে জ ায়  বি টে  এক াম্পধ ক  ক ার্কৃ্র ম এে িং  বস ে াি  গুণ ি ত  মান  ম্পন ম্পি ত  ক ি া।  এটি  

ক মটৃক্ষ টত্র শৃঙ্খ লা  এে িং  দক্ষ ত া  বৃ ম্পদ্ধ ক ি াি  ম াধ্য টম  বি াি ী ি  প্র ম্প ত  র্টত্ন ি  ম ান  উন্নত  ক টি ।  ম্পন য়ম্প মত  স মট য়ি  মটধ্য  

কাজ স িা দন, র্থার্থ  আ চিণ  এেিং  অন্য ান্য  ক মীট দি স াটথ  স িটর্াম্পিত াি মাধ্যট ম সুস্থ্  কাট জি প ম্পিটেি  নত ম্পি 

কি া। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. ম্পন য়ম্প মত  স ময়  অনুস িণ  ক ি া : 

▪ ক মসৃ্থ্ টল ম্পন ম্পদষৃ্ট  স ম টয়ি  ম টধ্য  উপম্পস্থ্ ত  থ াক া  ম্পন ম্পি ত  ক রু ন  এ ে িং ক মঘৃ ণ্ট া  অনুস ি ণ  ক রু ন ।  ব দম্পি  ন া  

ক টি  ক াজ  শু রু  ক রু ন  এে িং  ম্পন ধ াৃম্প ি ত  স মটয়ি  ম টধ্য  ক া জ বি ষ  ক ি াি  ব চষ্ট া ক রু ন । 

▪ স মস্ত ক াজ ে া বপ্র াট জটক্টি  জন্য  ম্পন ধ াৃম্পি ত  স ময়স ী মা বম টন  চ লু ন ।  স ময়স ী মাি  মটধ্য  ক াজ বি ষ  ক ি টত 

পম্পিকল্প না নতম্পি  করু ন । 

2. কা টজি  প ম্পিকল্প না  ও  অ গ্রাম্পধ কাি : 

▪ ক াটজি  অগ্রা ম্পধ ক াি  ম্পন ধ াৃি ণ  ক রু ন  এে িং স ময় মটত া গুরু ত্ব পূ ণ  ৃক া জগুটল া আটি  ক রু ন । 

▪ কাজটক বো ে বে াে অিংটি  ো ি কটি এম্পিটয় র্ ান এেিং এক োটি এক কাজ  স িাদন করু ন।  এটত 

আপনাি  মটনাটর্ াি বৃম্পদ্ধ পাটে  এ েিং কাট জি গুণি ত ম ানও উ ন্নত িটে । 

3. ম্পন য়ম ােলী  ব মটন  চ লা : 

▪ প্র ম্পতষ্ঠ াটনি স কল ম্পনয় মােলী, ম্পদক ম্পন টদিৃ ন া  এে িং  ক ম পৃন্থা  ব মটন  চলুন ।  ম্পন য়টমি  প্র ম্পত  েদ্ধ া বদে ান 

এে িং ক মকৃ্ষ মত া  ে া ড়াটত  বচষ্ট া ক রু ন । 

▪ ম্পনয়ম্পমতে াটে ক াটজি  অ গ্রিম্পত ো বর্  বকান  স মস্যাি  ব্য াপাটি  সুপাি োই জাি ে া দাম্পয়ত্ব ি ী ল ব্যম্পক্তটক  

ম্পি টপাে  ৃক রু ন । 

▪ স িক মী  ও ঊ র্ধ্ ৃত ন ট দি  স াটথ  ম্প ন য়ম্পমত  বর্ াি াটর্াি  ি াে টত  ব চ ষ্ট া ক রু ন  এে িং  ত াট দি  ম্পন টদিৃ ন া ব মটন  

চলুন। 

4. ব পি া দা ম্পিত্ব  ে জা য় ি াো: 

▪ ম্পনটজি কাট জি প্র ম্পত  দাম্প য়ত্ব ি ী ল মটনা োে িা খুন এে িং বর্ বকান  কাটজ স ম য়ম টতা স া ড়া ম্প দন । 

▪ স িকমীটদি  স াটথ স দ য় এে িং ব পি াদাি  আচ িণ েজা য় িা খুন।  আন্তম্পিক  এেিং  স ািায্য কািী  ম টনাোে 

থ াক া গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

▪ দাম্পয়ত্ব ি ী লোটে  ক াজ  স িাদন  ক রু ন  এে িং ম্পন ট জি  ক া র্কৃ্র টমি  প্র ম্পত  ম্পে শ্ব স্তত া ে জায়  ি া খুন । 

5. প্র ম্পি ক্ষণ  ও  উন্ন ম্পত : 

▪ ক াটজি  স াটথ  স িম্পক ৃত  ন তু ন  জ্ঞান  ে া  দক্ষ ত া  অ জৃন  ক ি াি  জ ন্য  স ময় স ময়  প্র ম্পি ক্ষ ণ  গ্রিণ  ক রু ন । 

▪ ক মসৃ্থ্ টল র্ম্পদ  ন তু ন  ম্পন য়ম  ে া  ন ী ম্পত  প্র ে ত নৃ  ক ি া  ি য়, তা  দ্রুত  ম্পি টে তাি  প্র ম্পত স ম্মান  ব দোন  এে িং বমটন 

চলুন। 

6. স্ব াস্থ্য  ও  ম্পনি াপি া  ম্পে ম্পধ  পালন : 

▪ স্বাস্থ্ য ও  ম্পন ি া পি া স িম্পক ৃত  স ক ল ম্পন য়ম াে লী  ব মটন  চলুন ।  ব ক ে ল ম্পন টজি  জন্য  ন য়, অন্য ট দ ি জন্যও 

ম্পন ি াপদ  ক ম পৃম্পি টে ি  ম্পন ম্পি ত  ক ি টত  স টচত ন  থ াকু ন । 
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▪ ম্পপম্পপ ই  ব্যেিাি  কি াি  প্র টয় াজন  িটল  তা  স ঠিক োটে  ব্যে িাি  করু ন।  বিাি ী  ো  স িক মীি ক াট ে ম্পপ ম্পপ ই 

এি প্রটয়া জনী য়তা পম্পিোি োটে  ব্যাখ্য া করু ন । 

7. স্ব তঃপ্র টণা ম্পদত  িও য়া : 

• আপন াি  ক াটজি  দাম্প য়ত্ব  ও  ল ক্ষ য স িটক ৃ  েষ্ট  ধ াি ণ া  থ াক ট ল, ম্পনজ উট দ্যাটি কা জ কি টত  পািটেন । 

আপন াি  ক াটজি  বক্ষ টত্র ও সুপ্র ম্পত ম্পক্র য়া ন ত ম্পি  ক ি াি  জন্য  স ে দৃা  স ম্পক্র য় থ াকু ন । 
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ে া ি িী ে ) Task Sheet) ৫.২  : সময় ানু ে ম্প ত তৃ া ম্প নম্প িত  কি া 

 

উ টেশ্যঃ ক মটৃক্ষ টত্র স মটয়ি  স ঠি ক  ব্যে িাি  ম্পন ম্পি ত  ক ি া, ম্পন ধ াৃম্পি ত  স মট য়ি  মটধ্য  ক াজ  বি ষ  ক ি া এে িং 

স ময়ানুে ম্পত তৃ া  ে জায়  বি টে  ক মটৃক্ষ টত্রি  শৃ ঙ্খ লা  ি ক্ষ া  কি া। এটি  ক্লাটয়ন্ট টক স ঠিক  স মট য় বস ো প্র দ ান এে িং  

ক াটজি  ক ার্কৃ াম্পি ত া উন্নত  ক ি া ি  জন্য  গুরু ত্ব পূ ণ ।ৃ 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. স ময়সূ চ ী  নত ম্পি  ক ি া : 

▪ প্র ম্পত ম্পদটন ি  ক াট জি  জন্য  স ম য়স ী মা ম্পন ধ াৃি ণ  ক রু ন  এে িং  বস টি  অ নুস ি ণ  ক রু ন । 

▪ ম্পদটন ম্পক  কাজ  কি টত িটে, তাি  একটি  তাম্পলকা  নত ম্পি করুন  এে িং অগ্রাম্পধক াি  অ নুর্া য়ী  কাজ গুট লা োি  

কটি ম্পনন । 

 

2. স মটয়ি  ব্য েিাি  মম্পনে ম্পিিং  ক ি া : 

▪ ক াটজি  প্র ম্পত  স ময়  ক ত টু কু  ব্য য়  িটচ্ছ  ত া  মম্পন েি  ক রু ন ।  অপ্র টয়া জন ী য় স ম য় অপ চয়  এ ড়াটত  স ত ক ৃ থ াকু ন । 

▪ স ে টচটয়  গুরু ত্ব পূ ণ  ৃক াজ গুটল া প্র থ টম বি ষ  ক রু ন ।  অপ্র ত যাম্পি ত  ব ক াটন া ে াধ া  ে া স মস্য া বদে া  ম্প দট ল বস ো  

স মাধান  করু ন । 

 

3. শৃ ঙ্খলা  ে জা য় িা ো : 

▪ কাটজি মাটে ম্পেিম্পত  ম্পনন  র্াটত  পু নি ায় মটনাটর্াি  ব দওয় া র্া য় এেিং কাট জি গুণি ত মান ে জায়  থাটক । 

▪ স ে  ক াজ ম্পন ধ াৃ ম্পি ত  স মট য়ি  মট ধ্য  বি ষ  ক ি াি  লক্ষ য ি া খুন ।  বর্ট ক াটন া ক াজ  বি ষ  িটল, পিেত ী কাজ শুরু  

করু ন । 

 

4. প্র ম্পতম্প দটনি  লক্ষয  ম্পন ধ াৃি ণ : 

▪ প্র ম্পতম্পদন স কাটল  কাটজি  লক্ষ য  ম্প ন ধ াৃি ণ  ক রু ন  এে িং  বস গু ম্পলি  জ ন্য  প্র াথ ম্পমক  পম্পি ক ল্প ন া ন ত ম্পি  ক রু ন । 

▪ ম্পনটজি কাট জি িম্পত ি ী লতা এে িং স মট য়ি ব্যেিাটিি  উ পি নজ ি িাখুন । 
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ে া ি িী ে  (Task Sheet) ৫.৩ : ক্লা টয় টন্টি প্র টয় াজ ট ন তাৎ ক্ষম্পণ ক সাড় া বদয় া 

 

উ টেশ্যঃ ক্লাটয়টন্টি  প্র টর্ াজটন  ো আ টেদটন  দ্রুত এেিং দক্ষত াি স াটথ প্র ম্পতম্পক্র র্ া জানাটন া, র্াটত ক্লাট য়টন্টি 

স ন্তুম্পষ্ট  ম্পন ম্পি ত  ক ি া র্ ায়।  এটি  ে াটলা বস ে া প্র দান  এে িং  স িটক ৃি  উন্নম্পত টত  স া িায্য  ক টি । 

 

কা টজি  ধা পগু টলা:     

 

1. ক্লা টয়ট ন্টি  প্র ট য়া জন  স ঠিক োটে  ম্পচ ম্প িত  ক িা : 

▪ ক্লাটয়টন্টি  অনুট িাধ ো  স মস্যা  শু রু টতই শুটন  তাি  প্র টয়া জন বুে ট ত বচষ্ট া করু ন । 

▪ ক্লাটয়টন্টি  প্র শ্ন ো  স মস্যা টক পম্প িোিোটে  বি ানাি  জন্য র্থ ার্থ  প্র শ্ন করু ন । 

 

2. দ্রুত  স া ড়া  প্র দান : 

▪ ক্লাটয়টন্টি  অনুট িাধ ো  স মস্যা  প াওয়াি  পি  র্ত দ্রুত  স ম্ভে সা ড়া ম্পদন । 

▪ র্তো স ম্ভে বপি া দাি  এেিং  পম্পি োি োষ ায় স া ড়া  ম্পদন । 

 

3. স ময় মটতা  স ম াধান  প্র দান : 

▪ ক্ল াটয়টন্ট ি  স মস্য াি  স মাধ ান  ে া ত াি  প্র টয়াজন  পূ ি টণ ি  জন্য  ক ার্ কৃ ি  প দটক্ষ প  ম্পন ন । 

▪ স মস্যা সমাধ াটন ো  প্র টয়া জন পূ িটণ একাম্পধক প দটক্ষপ  ম্পনটত  ি টত পাটি, বর্টিতু  বক া টন া ম্পক ছু  ক ার্কৃ ি  ন া 

িটল ম্পেকল্প  ব্যেস্থ্ া গ্রিণ করুন । 

 

4. ক্লা টয়ট ন্টি  স ন্তুম্পষ্ট  ম্পনম্পি ত  ক ি া : 

▪ ক্ল াটয়টন্ট ি  স াট থ  বর্াি াটর্াি  বি ট ে  ত াি  অম্পে মত  এে িং স ন্তু ম্পষ্ট  পর্ টৃে ক্ষ ণ  ক রু ন । 

▪ স াড়া বদ য়াি পি ক্লা টয়ন্ট র্ম্পদ  ব কাটনা প্রম্পত ম্পক্রয়া  জান ান তটে ব স টি  গ্রিণ করুন  এে িং প্র ট য়াজটন  পু নি ায় 

ব্যেস্থ্ া ম্পনন । 
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ে া ি িী ে  (Task Sheet) ৫.৪ : ন দ নম্প িন ম্প নধ াৃম্প ি ত  ক াজ গু টলা স ময়সূ ম্প চ অনুর্ ায়ী  স িন্ন  কি া 

 

উ টেশ্যঃ ন দন ম্পি ন  ক াটজি  ম্পন ধ াৃম্পি ত  স ম য় সূচী  অ নুর্া য়ী  ক ার্ কৃ্র ম  স িন্ন  ক ি া, র্ াটত  ক ার্কৃ্র ম গুটল াি  স ঠি ক  

স মটয় ে াস্তো য়ন ি য় এে িং কা ট জি গুণি ত মান  েজা য় থ াটক। 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. কা টজি  তাম্প লকা  নত ম্পি  ক ি া :  

▪ নদনম্পি ন কাট জি জন্য  একটি  তা ম্পলকা প্র স্তুত করু ন এে িং তা  অগ্রা ম্পধক াি ম্পেম্পিটত  স াজান । 

▪ প্র ম্পত টি  ক াটজি  জন্য  স ম য় ম্পন ধ াৃ ি ণ  ক রু ন, বর্ন তা  স ময় মটতা  ক িা র্ায় । 

 

2. স মটয়ি  ব্য েস্থ্ াপন া  কি া: 

▪ প্র ম্পত টি  ক াটজি  জন্য  র্থ ার্ থ  স ময় ম্পন ধ াৃি ণ  ক রু ন ।  দী ঘ টৃম য়াম্পদ  ক াজগুটল া বে াে  বে া ে ে াটি  োি  ক রু ন । 

▪ ম্পন ধ াৃম্পি ত  স মট য় ক া জ শু রু  ও বি ষ  ক ি াি  জন্য  স ময়  ট্র্ যাক করুন । 

 

3. কা জ স িন্ন  ক ি া: 

▪ প্র ম্পত ম্পদটন ি  ক াট জি  ত া ম্পলক া অ নুর্ায়ী  ক া জ স িন্ন  ক রু ন  এে িং  ম্প ন ম্পদষৃ্ট  স ম য়স ী মাি  মটধ্য  ত া বি ষ  ক রু ন । 

 

4. স ময়স ী ম াি  মটধ্য  কা টজি  গু ণি ত  ম ান  ম্পন ম্পিত  ক িা : 

▪ কাটজি স ম য়স ী মা  ব মটন চলুন এেিং এক ই স ম টয় ক াটজি  গুণি ত মান ে জা য় িা খুন । 
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ে া ি িী ে ) Task Sheet) ৫.৫  : ব্যম্পক্তিত স ময়সূম্পচ প্রণয়ন এেিং  িক্ষণ া টেক্ষণ  কি া 

 

উ টেশ্যঃ ম্পন টজি  ক াটজি  জন্য  এক টি  ক ার্কৃ ি ী  স ময় সূ চী  ন ত ম্পি  ক ি া  এে িং  ত া  ম্পন য়ম্পমত োটে  ি ক্ষ ণ াটে ক্ষ ণ  ক ি া, 

র্াটত নদনম্পি ন  কাটজি  সুষ্ঠু প ম্পি চালনা স ম্ভে  িয়। 

 

কাটজি  ধাপগুট লা:     

 

1. স ময়সূ চী  পম্পিকল্প না  ক ি া : 

▪ প্র ম্পতম্পদটনি  কাট জি তা ম্পলকা নত ম্পি করুন  এেিং  তা স ময় সূচী  অনু র্ায়ী  স াজান । 

▪ বকান  কাজ গুম্পল  আটি  কি া দিক াি, ত া ম্পন ধ াৃি ণ  ক রু ন । 

 

2. স ময় ট্র্ যাম্পক িং ও  ম্পিম্প েউ : 

▪ স ময় ম্যা টনজট মটন্টি জন্য  অ যা প ো  টুল ব্যেিাি করু ন, র্া টত স মটয়ি সঠি ক  ব্যেিাি  ম্পনম্পি ত কি া র্ায় । 

▪ প্র ম্পতম্পদন ক াট জি  বি টষ  স ম য়সূ চ ী  পর্াৃটল াচন া  ক রু ন  এে িং  পি ে ত ী  ম্পদটন ি  জন্য  প্র ট য়াজন ী য়  পম্পি ে ত নৃ  

করু ন । 

 

3. নমনী য়তা  েজ ায়  িাো : 

▪ র্ম্পদ বক াটন া  ক াটজি  স ময়  প ম্পি ে ত নৃ  ক ি টত  ি য়, ত টে  ত া  স ময় ম টত া পর্ াৃটলা চন া ক রু ন  এ ে িং পি ে ত ী  

ম্পদনগুট লাটত ন মনী য়তা ে জায়  ি াখুন । 

 

4. ফটলা-আ প ও মম্পনেম্পি িং : 

▪ ম্পন টজি  ক াট জি  অগ্রি ম্পত  পর্ াৃটল াচন া ক রু ন  এে িং স ময় সূচী ি  ক া র্কৃ াম্পি ত া বদ খুন ।  ম্পক ছু  স ময়  পি  ম্পি ম্পেউ  

কটি স ময় সূ চী  প্র টয়া জন অনুর্া য় ী  েদলান । 
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ত থ্যসূত্র (Refernce( 

 

 

▪ Alzheimer’s Uk  

▪ Dementia Uk  

▪ Better Health  

▪ A train Education  

▪ Homeinstead। com 

▪ National Health Service, Uk  

▪ Assisting Hands Home Care 

▪ Dementia Australia  

▪ Assisting Hands Home Care 

▪ Home Instead  
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দক্ষ তা  পর্ াৃ টল া চ না (Review of Competency) 
 

 

প্র ম্পি ক্ষ ণ াথ ী ি  জন্য  ম্পন ট দিৃ ন া: প্র ম্পি ক্ষ ণাথী  ম্পনটম্ন াক্ত দক্ষত া  প্র মা ণ  ক ি টত  স ক্ষ ম িটল ম্পন টজই  ক মদৃক্ষ ত া  মূ ল্যায়ন  ক ি টে  

এেিং স ক্ষম  িটল  “ িয াঁ ”  এে িং স ক্ষ মত া অম্পজৃত  ন া িটল “ ন া”  বোধক  ঘটি টিক ম্প চি  ম্পদন।   

কমদৃ ক্ষত া মূ ল্যায় টন ি  মানদন্ড   িয াঁ  না  

কাটজি প্র ট য়াজন অনুর্ া য়ী  ওএই চএস  ম্পন ট দমৃ্পি ক া অনুস ি ণ  ক ি া িটয়টে   

কাটজি প্র ট য়াজন অনুর্ া য়ী  ম্প পম্প প ই প ম্পিধ ান কিা  ি ট য়টে   

কাটজি প্র ট য়াজন অনুস াটি  টুলস  ও স িঞ্জ াম  স িংগ্রি  কি া ি টয়টে   

কাটজি প্র ট য়াজন অনুস াটি  ম ালা মাল স িংগ্রি  কি া ি টয়টে   

ম্পি ম্পিষ কাি জ ম্পদট য় প্র ট য়া জনানু স াটি স ািটফস টক  ঘষা ি টয়টে   

প্র াইমাি / টে ইস  বক াট ডিৃ  স াটথ  প্র টয়াজনী য়  উপকি ণ  প্র স্তুতক ািী  প্র ম্পতষ্ঠ াটনি   

ম্পন টদমৃ্পি ক া অনুস াটি  ম্পম িড ক ি া  ি টয়টে   

প্র াইমাি/টে ইস  বকা ে প্র টয় া ি ক িা িট য়টে   

ক াটেি  স াি ট ফটস ি  ে টি গুট লা পা টি  ৃম্পদট য় পু িণ কিা  িট য়টে   

পু নি া য় ম্পফ ম্পনম্পস িং এি জন্য  মাে াম্পি ব গ্রটডি  ম্পি ম্পিষ কাি জ ম্প দ টয়  স ািটফস  ঘষা  ি টয় টে   

মসৃণ  ম্পফ ম্পনটি ি জন্য  ক াে স ািট ফটস  প্র টয়া জানুস াটি  ঘষা ি টয়টে   

প্র স্তু ত ক াি ী  প্র ম্পত ষ্ঠ াটন ি  ম্পন টদমৃ্পি ক া অনুস া টি  ম্পথ ন টথ টি ক  এন াট ম ল ি ও প্র স্তু ত  ক ি া ি টয়টে   

প্র টয়াজনানুসাটি  কাে/উট ডন স া িটফটস ি উ পি প্র থ ম বকাে  ম্পস নটথটি ক এনাটম ল ি ে ল ািাটনা ি টয়টে   

প্র টয়াজনানুসাটি  স ঠিক  টুলস  ব্য েিাি কটি  মধ্যে তী  বকাে  ম্পস নট থটি ক এনাটমল  ি ে লািা টনা ি ট য়টে   

প্র টয়াজনানুসাটি  স ািটফ টস  ফা ই নাল বকা ে/ ে প বকাে  প্র টয়াি  ক িা িট য়টে   

 

আম্পম  (প্র ম্পি ক্ষণাথী) এেন  আ মা ি  আনুষ্ঠাম্পনক  বর্া গ্যতা মূল্য ায়ন  কি টত ম্পনটজটক  প্র স্তুত বে াধ কি ম্পে।  

 

 

 

স্বাক্ষি ও  তাম্পিে ঃ         প্র ম্পি ক্ষটকি  স্বাক্ষি  ও  তাম্পিে ঃ 
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ম্পসম্প েএলএম প্র ণ য়ন 

 

“ম্পডটমনম্পি য় া বকয় ািম্পিোি  ম্পি স াটে কাজ  কি াি  প্র স্তুম্পত  গ্রি ণ কি ণ ”  (অকুট পি ন:  ম্পডট মন ম্পি য়া বকয়াি )  ি ী ষ কৃ  

ক মম্পপট েম্পি  ব ে স ড লাম্পন িৃং ম্য া ো ম্পি য়াল ( ম্পস ম্পে এল এম ) টি  – জ া তী য়  দক্ষত া স নদা য়টনি  ম্পনম্প ম ি  জাতী য় দক্ষত া উ ন্নয়ন 

ক র্ত পৃক্ষ  ক র্ত কৃ  স মা িাি  ক ন স ালটেন্ট স  ম্প ল:  এি  স িা য়ত ায়  প্য া টক জ SD-9C (তাম্পিে :  15  জানুয়ািী  202 4 )  এি  

অম্পধটন  2 024 এি  আিষ্ট  মাট স  প্র ণয়ন ক ি া িটয়টে ।   

 

ক্রম্প মক  নিং না ম ও ঠিক ানা প দ ম্পে ব মা োই ল ন ম্বি ও ইট মইল 

০১  বমাঃ  আম্প জজুল  িক 

ললখি  ০১৭২ ০৪৯ ৮১৯৭    

alzbangladesh@yahoo.com 

 

০২ বমাঃ নুরুন নে ী ম্প মে াত  
সম্পােি ০১৭৫ ০  ৬৩ ০০ ০৯   

nurunnabi.millat@gmail.com 

০৩ 
োন  ব মািাম্ম দ মাি মুদ  

িাসান   
বকা – অম্পডটৃন েি 

০১৭৪ ০-৮৭৮৯৭ 

kmmhasan@gmail.com  

০৪ বমাঃ  নজরু ল ইসলাম ম্পিম্পেউয় াি 
017 112 7370 8 

ndewli@yahoo.com 
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