
এখন সহািয়কা- ক'িভড-১৯ অিতমাৰীৰ এই
সময়েচাৱাত িনজৰ স�ানক �িতপাল কৰাৰ
লগেত সৰুি�ত কিৰ ৰখাৰ অহৰহ �েচ�া চলাই

থকা অিভভাৱকসকলৰ বােব ।
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িনজৰ স�ানক বজুাওঁক �কেনদেৰ �তওঁেলােক সামিয়কভােৱ
আনৰ পৰা শাৰীিৰক ব�ৱধান ৰ�াৰ জিৰয়েত িনজেক আ� িনজৰ
আশ-পাশৰ �লাকসকলক স�ু ৰখাত সহায় কিৰব পােৰ।
িশ�সকেল আনৰ পৰা শাৰীিৰক ব�ৱধান বজাই ৰখাৰ বােব �চ�া
কৰা �দিখেল �তওঁেলাকক �শংসা কিৰ উৎসািহত কৰক।
িনজৰ লগেত আনেকা সৰুি�ত ৰািখবৰ বােব আেপানাৰ
বাস�ানৈল অহা-�যাৱা কৰা �লাকৰ সংখ�া িযমান পােৰ কেমাৱাৰ
লগেত সঘনাই অহা-�যাৱা ব� কৰক।

বত� মান সময়ত চাফ-িচকুণতা বজাই ৰখােটা  অিতৈক �েয়াজনীয়।
আেপানাৰ স�ানক �কেনদেৰ িকছ�  সময়ৰ ব�ৱধানত িনজৰ হাত চােবােনেৰ ধুই থািকব লােগ
�সয়া িশকাওঁক। ৩০ �চেক�ৈল হাত �ধাৱা কায��ৰ �েয়াজনীয়তাৰ িবষেয় �তওঁেলাকক
বুজাওঁক। ইয়াৰ �িত িশ�সকলৰ আ�হ বঢ়াবৈল �তওঁেলাকক এই ৩০ �চেক�ৰ সময়েচাৱাত
"ট�ইংকল ্ট�ইংকল ্িলটল �াৰ" িশ� কিবতা� �গাৱাৰ অভ�াস কৰাব পােৰ।
িশ�সকলক িনজৰ মখুম�ল �শ� কৰাৰ পৰা িবৰত থািকবৈল িশকাওক।
�তওঁেলাকক কঁািহেল অথবা হঁািচয়ােল িকলাকূ�েৰ িনজৰ মখু ঢািকবৈল আ� শীে� হাত
�ধাবৈল িশকাওঁক।

মা�খেন আেপানাৰ নাক আ� মখু স�ণূ� ঢািক ৰািখব
লােগ।
মা�খন হােতেৰ �শ� কৰাৰ পৰা িবৰত থাকক। িকবা
কাৰণত �শ� কিৰেল, হাত দখুন অিত শীে� এলক'হলয�ু
�চিনটাইজােৰেৰ �চিনটাইজ কৰক নাইবা চােবান পানীেৰ
ভালদেৰ �ধাৱক।
মা�খন �সেমকা �যন অনভুৱ হ'�ল লেগলেগ নত�ন মা�
ব�ৱহাৰ কৰক। �েত�কবাৰ ব�ৱহাৰৰ িপছত মা�খন
�ধাৱক।

6 feet

হাত �ধাৱাৰ লগেত চাফ-িচকুণতা বজাই ৰখা কায��ক এক আেমাদজনক �প
িদয়ক

আেপানাৰ স�ানক মা� পিৰধানৰ উিচত প�িত
িশকাওঁক

আেপানাৰ স�ানক শাৰীিৰক ব�ৱধান ৰ�াৰ িবষেয় জনাত
সহায় কৰক

আেপানাৰ স�ানক ক'িভড
স�ক�য় অত�াৱশ�কীয়

অনশুীলনসমহূৰ �সেত  িচনাকী
কৰাওঁক।

*Information presented in this page has been adapted from resources developed and shared by UNICEF & WHO 



�শষত, আপিুন িনেজই যিদ শাৰীিৰক দৰূ�ৰ লগেত চাফ-িচকুণতােৰ

থকাৰ অভ�াস বজাই ৰখাৰ লগেত, �গীয়া আ� দবু�লসকলৰ �িত

সংেবদনশীল মেনাভাৱ �দশ�ন কেৰ, আেপানাৰ স�ােন এই িশ�া

আেপানাৰ পৰা ল'ব। িনজৰ স�ানৰ বােব অনুকৰণীয় ব�ি�গৰাকী

আপিুন িনেজ হ'বৈল �চ�া কৰক।

এই সময়েচাৱা আমাৰ সকেলােৰ বােব ক�ন সময়।  আনৰ �িত অলপ

মৰম আ� সহানভু� িতেয় আটাইেক এই ক�ন পিৰি�িতৰ �সেত

�মাকািবলা কিৰবৈল সাহস �যাগায়।

িনজৰ স�ানৰ বােব এক আদশ� হওঁক

িনয়িমতভােৱ আেপানাৰ স�ানৰ �া��ৰ ওপৰত নজৰ ৰাখক
যিদ আেপানাৰ িশ��ৰ গাত কঁাহ, পানীলগা, �ৰ, সহেজ ভাগৰ লগা

নাইবা �গা� আ� �সাৱাদ �নােপাৱাৰ দেৰ ল�ণ �দখা পায়, অিত শীে�

�তওঁৰ ক'িভড পৰী�া কৰাওঁক।

যিদ ক'িভড পৰী�াৰ ফলাফল পিজ�ভ আেহ, িশ��ক ভালদেৰ বতাহ

ওেলাৱা-�সােমাৱা কৰা �কাঠা  এটাত আইচ'�লট কিৰ ৰাখক আ� �তওঁৰ

�া��ৰ ওপৰত স�ূ নজৰ ৰাখক। িচিকৎসকৰ পৰামশ�মেত িশ��ক

িনয়িমতভােৱ ঔষধ আ� প�ুকৰ আহাৰৰ �যাগান ধৰক।

যিদ আেপানাৰ স�ান�েয় উশাহ-িনশাহত ক� নাইবা বকুুৰ িবষৰ দেৰ

��তৰ অসিুবধা অনভুৱ কেৰ, নাইবা যিদ আেপানাৰ িশ��ৰ পবূ�েৰ

পৰা ডােয়িব�চ বা হাট� বা হাওঁফাওঁৰ �ৰাগৰ দেৰ সমস�া আেছ �তে�

�তওঁক শীে� িচিকৎসালয়ত ভিত�  কৰাওঁক।

িচিকৎসকৰ পৰামশ� মািন চলক আ� �ভকিচন লওঁক
িচিকৎসালয়ত ভিত�  হ'বলগীয়া হ'�ল ডা�ৰৰ পৰামশ� আ�
িচিকৎসািবিধৰ মেত চলক।
যিদ িপতৃ-মাতৃ দেুয়াজন ক'িভড পিজ�ভ  হয়, �তেন ���ত ধ�ান
ৰািখব �য িশ��ৰ ভালদেৰ  �চাৱা-িচতা কিৰবৈল সৰুি�ত �ান আ�
মানহু আেছ। 
কৰ'ণাৰ �ভকিচন স�ণূ� সৰুি�ত আ� ফল�স,ূ �সেয়েহ সকেলা
�লােকই এই �ভকিচন ল'ব পােৰ। বত�মানৈলেক �কৱল ১৮ বছৰৰ
ওপৰৰ ব�ি�কেহ �ভকিচন িদ থকা �হেছ, �সেয়েহ আেৰাগ� �সত�  এপ
নাইবা cowin.gov.in অনলাইন প'�ট�লৰ �যােগেৰ িনজৰ িনজৰ �ট
বকু কৰক।

*Information presented in this page has been adapted from resources developed and shared by UNICEF & WHO 
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বাতিৰ আ� �চাৰ মাধ�মৰ িফ�াৰ
িশ�সকেল বাতিৰ আ� চ'িচেয়ল মীিডয়াত িক চাইেছ তাৰ ওপৰত
স�ূ দ�ৃ ৰাখক। অিতমাৰীৰ ওপৰত পিৰেৱিশত বাতিৰ খবু
�বিছৈক চােল িশ�সকেল অি�ৰতা আ� মানিসক চাপৰ স��খীন
হ'ব পােৰ। �তওঁেলাকক বজুাওঁক �কেনদেৰ বাতিৰ আ� চ'িচেয়ল
িমিডয়াৰ সকেলা খবৰ স�ণূ� �� �নােহাৱাৰ লগেত সা�িতক
পিৰি�িতৰ স�ণূ� ছিবখন ইয়াত �দখা �পাৱা নাযায়।

ভাৱ িবিনময় কৰক:
িশ�সকলৰ �সেত অিতমাৰীৰ িবষেয় কথা পতােটা ক�ন �যন
অনভুৱ হ'ব পােৰ যিদও, �গােটই তথ�িখিন স�ণূ�ৈক নজনা বা ভ�ল
তথ� জািন থকােটােৱ এজন িশ�ক অিধক আতংক আ� িচ�াৰ
মাজৈল �ঠিল িদব পােৰ।

সৎ �হাৱাৰ লগেত সংেবদনশীল হওঁক
িশ�সকলক �� তথ�িখিন ��ভােৱ আ� �খালা-খিুলৈক জনাওঁক।
িশ�ৰ লগত এই িবষয়ত কথা পােতােত িশ��েয় �যন ভয় নাখায়
আ� সৰুি�ত অনভুৱ কেৰ তাৰ �িত নজৰ িদব। যিদওবা সম� িব�ত
এক বৃহৎ সংখ�ক �লাক ক'িভড-১৯ত আ�া� �হেছ, তােৰ অিধক
সংখ�েকই, িবেশষৈক িশ�সকল আেৰাগ� লাভৰ পথত। অিত কম
সংখ�ক �লাকেহ এই �ৰাগৰ �াৰা ��তৰভােৱ আ�া� �হেছ।

অিভভাৱকসকলৰ বােব িকছ�মান
উপেদশমলূক ইংিগত

িশ� সৰু�া
এই অিতমাৰী আ� লকডাউনৰ সময়েচাৱাত িশ� িনয�াতনৰ ঘটনা
বৃি� �পাৱা �দখা �গেছ। সদা য় সতক�  �হ থকাৰ লগেত নজৰ ৰািখব
�যন আেপানাৰ িশ�� সৰুি�ত পিৰেৱশত থােক। �যিতয়া এ�
িশ�েৱ আেপানাক কয় �য �তওঁ িবেশষ �কােনা ব�ি�ৰ লগত
সিুবধাজনক  বা সৰুি�ত অনভুৱ নকেৰ, �তওঁক িব�াস কৰক।

*Information presented in this page has been adapted from resources developed and shared by UNICEF & WHO 



�পত লগ �হ কৰা কামেবাৰত �তওঁেলাকক
ব�� ৰাখক
ঘৰৰ �গােটইেবাৰ এেকলগ �হ �খলা বা �কােনা আন
কাম কৰক আ� �তেনদেৰ �তওঁেলাকৰ লগত সময়
কটাওক । এয়াই �তওঁেলাকক মৰম অনভুৱ কৰাবৈল
িশকাব আ� ফলত �তওঁেলাকৰ উে�জনা আ�
মানিসক চঁাপ কিমব । ইয়াৰ ফলত আেপানাৰ লগত
�তওঁেলাকৰ স�ক� ও দঢ়ৃ হ'ব ।

িনিদ� � সময়সীমা বাি� িদয়ক
�েত�কৰ কাৰেণ এেকাটা িনিদ� � সময়সীমা বাি� িদয়ক।
সময়সীমাখনত যােত �টাপিন, �খলা-ধলূা, �.িভ., কাম আ�
পঢ়া�নাৰ কাৰেণ পয�া� সময় থােক �সয়া িনি�ত কিৰব ।
আেপানাৰ িশ�ৰ লগেতা আেলাচনা কিৰ লওঁক �তওঁেলােক
�কেনকুৱা ধৰণৰ কাম কিৰব িবচােৰ  আ� �কিতয়া িবচােৰ।

অনভু�িত সহকােৰ পিৰচালনা কৰক
িশ�সকল এই পিৰি�িতত �বিছ অন�মন�, িখংিখঙীয়া, উে�িজত
অথবা খঙাল হ'ব পােৰ। িযেহত�  �তওঁেলাক লগৰীয়াৰ লগত �খল-
�ধমািল তথা �� লৰ পিৰেৱশৰ পৰা বি�ত �হ আেছ, �সেয়েহ
�তওঁেলাকৰ ওপৰত পৰা ইয়াৰ ���পণূ� �ভাৱক বুিজ পাওঁক।
�তওঁেলাকক সৰুি�ত অনভুৱ কৰাওঁক। �তওঁেলাকৰ অনুভ� িত আ�
আেৱগেবাৰক িচনা� কৰাৰ লগেত �কাশ কিৰবৈল �তওঁেলাকক সহায়
কৰক ।

িনজৰ য� লওঁক
িশ�সকেল �ােয় আেপানাৰ উদাহৰণেবাৰৰ পৰা িশেক। আপিুন
িনজৰ শাৰীিৰক আ� মানিসক �া��ৰ য� �লাৱােটা আেপানাৰ
কাৰেণও আ� �তওঁেলাকৰ কাৰেণও অত�� জ�ৰী।

*Information presented in this page has been adapted from resources developed and shared by UNICEF & WHO 



Rub soap all over your palms,
the backs of your hands, and
in between your fingers

িশ�সকলৰ বােব �কািভড-১৯ৰ
িবষেয় িকছ�মান উ�ৰ

ক'িভড/ ক'ৰ'ণা ভাইৰাছ িক
হ'য় ?
ক'িভড/ ক'িভড-১৯ এটা �বমাৰ আ�
ক'ৰ'ণা �হেছ বীজাণ ুবা ভাইৰাছ িযেয়
মানুহৰ গাত এই �বমাৰেটা ঘটায়।

�পে�িমক/অিতমাৰী িক ?
�যিতয়া িব�জিুৰ এেকটা �বমাৰত
এেকলেগ ব�ত মানহু আ�া� হ'য়
�তিতয়া তাক �পে�িমক  বা অিতমৰী
বিুল �কাৱা হ'য়। িযেহত�  এিতয়া ব�ত
মানুহ ক'িভডত আ�া� �হেছ এেক
সময়েত �সেয়েহ ইয়াক �পে�িমক বিুল
�কাৱা হ'য়।

মানেুহ ক'িভড-১৯ত �কেনৈক
আ�া� হ'য় ?
ক'িভড-১৯ ভাইৰাছ যাৰ �দহত আগৰ
পৰাই থােক �তওঁৰ পৰা এই ভাইৰাছ
আনৈল িবয়েপ। এই ভাইৰাছেটা আমাৰ
নাক, মখু আ� চকুেৰ শৰীৰত �সামায়
আ� আমাক �বমাৰী কিৰ �তােল।

ক'িভড-১৯ত আ�া� হ'�ল
মানহুৰ িক হ'য় ?
�বিছভাগ মানেুহই �কইিদনমানৰ কাৰেণ
অলপ �ৰ, কঁাহ, বকুুৰ িবষ আ� �পটৰ
িবষত �ভােগ আ� ভাল �হ উেঠ। ব�ত
কম সংখ�ক মানহুেহ মা� ব�ত �বিছৈক
�বমাৰেটাত আ�া� �হ ঢ�কায়।

ক'িভড �ভকিচন িক হ'য়?
�াভািৱকেত আমাৰ শৰীৰেটা শি�শালী
হ'য় আ� বীজাণ ুঅথবা ভাইৰাছ িনেজই
�ংস কিৰব পােৰ। িক� িযেহত�  ক'িভড
এটা নত�ন �বমাৰ আমাৰ শৰীৰেটােৱ
নাজােন ইয়াৰ লগত �কেনৈক যু� কিৰ
ইয়াক মািৰ �পলাব লােগ। এই
�ভকিচনেটােৱ আমাক ক'ৰ'ণা
ভাইৰাছেটাৰ লগত য�ু কিৰবৈল ��ত
কৰায়। এয়া আমাৰ শৰীৰৰ িভতৰত
ভাইৰাছেটাৰ লগত যুঁিজবৈল এটা
পিুলচবািহনী �খালাৰ িনিচনা কথা। 

িচিকৎসকসকেল িকয় ক'িভড
�ৰাগীক স�ু কিৰ ত�িলব �নাৱােৰ?
িচিকৎসকসকেল �বিছভাগ ক'িভড  -১৯
�ৰাগীক স�ু কিৰ ত� িলেছ। িক� িযেহত�
এই �ৰাগেটা এটা নত�ন �ৰাগ �সেয়েহ
ইয়াৰ পৰা সকেলা �ৰাগীক �কেনৈক
িনৰাময় কিৰব পৰা যায় �সই িবষেয়
�তওঁেলােক এিতয়াও ব�ত পঢ়া �না কিৰ
আেছ। �কােনাবা �লাক ক'িভডত আ�া�
হ'�ল যােত �তওঁ �বিছ �বমাৰী �হ নপেৰ
তাৰ কাৰেণ �তওঁেলােক এটা �ভকিচন/
�কা উিলয়াইেছ।



মই �কিতয়া �ভকিচনেটা ল'ব
পািৰম?
ক'িভড আ� �ভকিচনৰ িবষেয় ব�ত
মানেুহ উৰা-বাতিৰ আ� িমছা খবৰ
িবয়পাই আেছ। মানহুেবােৰ এই �ল ভয়
খাইেছ, �সইকাৰেণ এেনকুৱা
উৰাবাতিৰেবাৰ িব�াস কিৰেছ আ�
িবয়পাই আেছ।

িকয় সকেলােৱ ক'িভডক �ল ভয়
খাই আেছ?
কাৰণ ক'িভড এটা নত�ন �বমাৰ আ� ই
�গােটই পিৃথৱীৰ মানহুৰ মাজত িবয়িপ
পিৰেছ এেক সময়েত। �সইকাৰেণ
মানহুেবােৰ ইয়াৰ কথা �বিছৈক পািতেছ
। আ� �সেয়েহ �তওঁেলােক ব�ত ভয়
খাইেছ আ� িচি�ত �হ পিৰেছ।

মই এটা িভিডও �দিখিছেলঁা/
�মাৰ ব�ুেৱ �কেছ �য ক'িভড
িমছা আ� �ভকিচনেটা আমাৰ
কাৰেণ ভয়ানক
ক'িভড আ� �ভকিচনৰ িবষেয় ব�ত
মানেুহ উৰা-বাতিৰ আ� িমছা খবৰ
িবয়পাই আেছ। মানহুেবােৰ এই �ল ভয়
খাইেছ, �সইকাৰেণ এেনকুৱা
উৰাবাতিৰেবাৰ িব�াস কিৰেছ আ�
িবয়পাই আেছ।

মই িক কিৰব পােৰঁা?
�যিতয়াৈলেক কথােবাৰ আগৰ দেৰ
�াভািৱক �হ নপেৰ �তিতয়াৈলেক ত� িম
িনজক আ� আনেকা এই ভাইৰাছৰ
পৰা সৰুি�ত কিৰ ৰািখব পাৰা।
তাৰকাৰেণ ত� িম সষুম আহাৰ খাব
লািগব, ব�ায়াম কিৰব লািগব আ�
ক'িভডৰ নীিত িনয়মেবাৰ মািন চিলব
লািগব।

মই �মাৰ লগৰীয়াক িকয় ল'গ
ধিৰব �নাৱােৰঁা?
যিদও অিধক সংখ�ক �লােক এই
�বমাৰৰ পৰা ভাল �হ উ�েছ তথািপ
আিম িযসকল �লাক ব�ত �বিছ
আ�া� �হাৱাৰ স�াৱনা আেছ
�তওঁেলাকক বচাই ৰািখব িবচােৰা এই
ভাইৰাছৰ পৰা। �কােনাবা ক'িভড-১৯
ত আ�া� �হ থািকব পােৰ আ� গম
�নােপাৱাৈক আন কােৰাবাৈল িবয়পাব
পােৰ। 

কথােবাৰ আেকৗ �াভািৱক
�কিতয়া হ'ব?
পিৃথৱীৰ উ�ম মগজ ুআ� মনেবােৰ
িমিল সকেলা �ক কিৰ িদবৈল িদেন
ৰািত কাম কিৰ আেছ। আিম িনি�ত �য
�তওঁেলাক সফল হ'ব। �তিতয়াৈলেক
আিম সাৱধান হ'ব লািগব িনজক আ�
আনক সৰুি�ত কিৰ ৰািখবৈল। 
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আেপানাৰ
স�ান�ক �হামৱক�
বা আন িকবা কামত
সহায় লােগ �নিক

�সাধক

এেকলেগ এখন ছিব আঁকক বা ৰং কৰক 
এেকলেগ শাৰীিৰক ব�ায়াম কৰক
নাচ -গান কৰক বা আ�াকচৰী �খলক
িশ��ৰ ি�য় িকবা খাদ� ৰাি�ব িশকাওক
ঘৰৱা কামেবাৰ এেকলেগ কৰক
আেপানাৰ �শশৱৰ সাধু �নাওঁক
�হামৱক�  কৰাত সহায় কৰক

অিতমাৰীৰ সময়েছাৱাত িশ�সকলৈল 
মানিসক সমথ�ন

ইিতবাচক আচৰণক উৎসাহ জনাওক

 

�িতেটা িশ�ৰ 
বােব পৃথকৈক সময়
উিলয়াওক। অ�ত ২০
িমিনট বা পািৰেল
তাতৈক �বিছ

ি� সময়

এই ২০ িমিনট
 সময়ৰ বােব �িভ বা
�মাবাইল �ফানেটা
ব� কিৰ থওঁক।এয়া
আেপানাৰ ভাইৰাছ
আ� িনউজ 

আপিুন আ� িক িক কিৰব পােৰ:

�িতেটা িশ�ৰ �সেত িবেশষ সময়

িশ��ৰ লগত কথা পােতঁােত
ইিতবাচক শ�  ব�ৱহাৰ কৰক,
�যেন- "ত� িম িনজৰ কািহখন িকয়
�ধাৱা নাই?" এেনৈক  নৈক "ত� িম
িনজৰ কািহখন  ধুই �লাৱােচান"
বুিল কওঁক। 

আপিুন িয ধৰণৰ ব�ৱহাৰ
িশ��ৰ পৰা আশা কিৰব,
আপিুন িনেজও �তেন ধৰণৰ
ব�ৱহাৰেহ কিৰব। স�ান�ক এেন কামেবাৰ

কিৰবৈল িদয়ক িযেবাৰ
�তওঁেলােক খবু সহেজ কিৰব
পােৰ। এেন কিৰেল �তওঁেলােক
কামেটাত এক উে�শ� িবচািৰ
পাব আ� কামেটা স�ণূ� কিৰব
পৰাত �তওঁেলােক স�� �পাৱাৰ
লগেত মেনাবল বিৃ� পাব. 

এই কথাই বজুাব �য �তওঁৰ
ওপৰত আপিুন ধ�ান িদেছ
আ�  য� �লেছ। �সই ম�ূত� ত
�তওঁ �কােনা �িতি�য়া
�নেদখৱুােলও 

িশ��েয় �যিতয়া ভাল
আচৰণ কেৰ, �তওঁক
�শংসা কৰক

�তওঁেলাকক িনেচই
সাধাৰণ বা সহজ ঘ�ৱা
কামেবাৰ কিৰবৈল িদয়ক

*Information presented in this page has been adapted from resources developed and shared by UNICEF & WHO 
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এেকলেগ সময় পাৰ কৰক

 গণক।

িচয়ঁৰ-বাখৰ 
বা দাবী-ধমিক িনিদব। 

এেন কিৰেল আেপানােলাক
দেুয়ােৰ মানিসক চাপেহ

বািঢ়ব। �যিতয়াই আেপানাৰ
িচয়ঁিৰব মন যাই, এটা
িদঘলীয়া উশাহ লওঁক 
আ� ১ৰ পৰা ১০�ল  িনিদয়ােটা।

�তওঁেলাকক 
িনেজই িবচাৰ কিৰব 

িদয়ক �য �তওঁেলােক িক 
কিৰব িবচােৰ- িনজেক শা� 
কিৰব, ন�ভােৱ কথা ক’ব �ন
�যিতয়াৈলেক �তওঁেলােক 
�তেন নকেৰ �তিতয়াৈলক 
�তওঁেলাকক ���

আেপানাৰ স�ােন
�যিতয়া আেপানাক
�তওঁেলাকৰ অনভুৱৰ
িবষেয় কয়, �তওঁেলাকৰ
কথািখিন ভালদেৰ �নক। 

স�ান�েয় �যিতয়া দুব��ৱহাৰ কেৰ

পিৰয়ালৰ মাজত িমলা-�ীিত

িশ�সকেল িয �দেখ �সেয় িশেক। �া�বয়�সকলৰ
পৰ�ৰৰ লগত আ� িশ�সকলৰ �িত �দখওুৱা
আচৰেণ িশ�ৰ ওপৰত অিতৈক �ভাৱ �পলায়।
আিম িযমােন ইিতবাচক  ব�ৱহাৰ �দশ�ন কিৰম,
িশ�সকেলও িসমােনই ভাল ব�ৱহাৰ �দশ�ন কিৰব।

কামেবাৰ ভগাই লওঁকিনেজ এক আদশ� হওঁক

এটা পিৰয়াল িহচােব এেকলেগ সময় পাৰ কিৰব পৰা
কামেবাৰ বািছ উিলয়াওক। �সয়া হযেতা এেকলেগ
বিহ �.িভ. �চাৱা, লডু�  বা �চছ্ -বড�  �হলা বা সাধ ুকথা
�নাও হ'ব পােৰ। এেনদেৰ এেকলেগ সময় পাৰ
কিৰেল ব�েতা মানিসক চাপ বা আন িচ�ােবাৰৰ
পৰা আতঁিৰ থািকব পািৰ।

ঘৰ এখনত িশ�সকলৰ
লগেত আন সকেলা সদস�ক
�চাৱািচতা কৰােতা এক ক�ন
কাম। �যিতয়া ঘৰখনৰ
কামেবাৰ সকেলােৰ মাজত
সমােন ভগাই �লাৱা হয়,
�তিতয়া সকেলােৰ লগত
ইিতবাচক ভােৱ ভাৱ িবিনময়
কৰেটা সহজ �হ পেৰ। 

*Information presented in this page has been adapted from resources developed and shared by UNICEF & WHO 



আমাৰ প�ু
�খিতপথাৰৰ পৰা খাদ�ৰ ��টৈল

ক'িভড-১৯ৰ দেৰ অিতমাৰীৰ সময়ত আপুিন আেপানাৰ 
 আহাৰত িক িক খাদ�ব� �হণ কিৰব পােৰ

শাক- কলেমৗ, �ঢকীয়া,

�দােৰাণ  আিদ

কলিদল বা কলফুল 

পচলা

�লেচৰা

চয়ািবন 

কাঠফুলা বা মাছ�ম 

মাৈক

বাদাম



মাছ 

মাংস

কণী

আমলিখ

কমলা/ �মৗচ�মী

�নমু

জলফাই

গজািল ওেলাৱা বটু-ম�

এইেবাৰ আমাৰ অ�লত সহজেত �পাৱা িকছ�মান খাদ�। এই খাদ�েবাৰত
�চ�ৰ পিৰমােণ প�ু থােক, �যেন- ��ন, আইৰণ, িভটািমন, িজংক
আিদ। এই খাদ�েবােৰ আমাৰ শৰীৰৰ �িতেৰািধ শি� বৃি� কেৰ আ�
আমাৰ শৰীৰেটাক ক'িভড-১৯ৰ দেৰ িবিভ� ধৰণৰ �বমাৰৰ ভাইৰাছৰ
পৰা বচাই ৰােখ ।

https://brainly.in/question/9920518
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