
গো�োট-৩

যো�োগ

এককৰ বি�ষয়ে�

যো�োগে� আমাাক এক স্বাাস্থ্যযৱাান শৰীীৰ আৰু স্বাাস্থ্যযৱাান মন বি�কশি�ত 
কৰাাত সহাায় কৰে�। আমাাৰ সুুখৰ বাাবে� সুুস্বাাস্থ্যয, ইতি�বাাচক আচৰণ 
আৰু মাানসি�ক শক্তি� অতি� গুৰুত্বপূৰূ্ণ ণ। এই বস্তুবো�োৰ খো�োৱাাৰ স্বাাস্থ্যযকৰ 
অভ্যাা�স, নি�য়মীীয়াা ব্যাা�য়াাম, ব্যযক্তি�গত পৰি�চ্ছন্নতাা অভ্যাা�স, ইতি�বাাচক 
চি�ন্তাা আৰু আনৰ প্ৰতি� দয়াালুু হো�োৱাাৰ জৰি�য়তে� প্ৰাাপ্ত কৰি�ব পাাৰি�।

এই গো�োটটো�োত, আমি� যো�োগৰ বি�ভি�ন্ন দি�শৰ বি�ষয়ে� শি�কি�ম- কে�নে�দৰে� 
এজন সংংবে�দনশীীল ব্যযক্তি� হ'ব লাাগে�, আনৰ যত্ন কে�নে�দৰে� ল'ব 
লাাগে�, আমাাৰ শৰীীৰক কে�নে�দৰে� শক্তি�শাালীী আৰু নমনীীয় কৰি�ব পাাৰি� 
আৰু কে�নে�দৰে� শাান্ত মন ৰাাখি�ব লাাগে�।



সুুখীী হো�োৱাা

আমি� প্ৰতি�দি�নে� বহুতো�ো কাাম কৰোঁ�ঁ �, যে�নে� খে�লাা, বাাগি�চাা কৰাা, ৰংং দি�য়াা আৰু 
গাান গো�োৱাা, যি� আমাাক সুুখীী কৰে�। আপুুনি� উপভো�োগ কৰাা সকলো�ো 
কাাৰ্যয কলাাপত টি�ক দি�য়ক।

অধ্যা�ায় 6   

দৈ�নন্দি�ন জীীৱনৰ 
বাাবে� যো�োগ


খে�তি� কৰাা


বনু্ধু-বাান্ধৱীীৰ সৈ�তে� খে�লাা


পো�োহনীীয়াা জন্তুৰ লগত 

খে�লাা।
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1.	 আপুুনি� আন কো�োনো�ো কাাৰ্যয কলাাপ ভাাল পাায় নে�কি�? যদি� হয়, 
সে�ইবো�োৰ তলত লি�খক।

	 ____________________________________________

	 ____________________________________________

2.	 শ্ৰে�ণীীত আপো�োনাাৰ বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� আপো�োনাাৰ সুুখীী মুুহূৰূ্ততৰ  
অভি�জ্ঞতাা ভাাগ বতৰাা কৰক।


ৰংং দি�য়াা


গাান আৰু নৃতৃ্যয 


পাানীীৰ সৈ�তে� খে�লাা


ঘৰত একে�লগে� খো�োৱাা


অধ্যযয়ন কৰি� আছে�


 কাাহি�নীী শুনাা
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স্বাাস্থ্যযৱাান হো�োৱাা

আপুুনি� কো�োনবো�োৰ কাাৰ্যয কলাাপে� আমাাক শক্তি�শাালীী আৰু 
স্বাাস্থ্যযৱাান হো�োৱাাত সহাায় কৰে� বুুলি� ভাাবে�? সে�ইবো�োৰত টি�ক 
দি�য়ক। 


পুুষ্টি�কৰ ঘৰুৱাা খাাদ্যয খো�োৱাা


দৈ�নি�ক ব্যাা�য়াাম কৰাা


পৰি�ষ্কাাৰ পৰি�চ্ছন্নতাাৰ 

অভ্যাা�স কৰাা

চাাইকে�ল চলো�োৱাা খে�ল
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1.	 ওপৰত দি�য়াা প্ৰতি�টো�ো কাাৰ্যয কলাাপৰ গুৰুত্বৰ বি�ষয়ে� যুুটীীয়াাকৈ� 
আলো�োচনাা কৰাা। 

(a)	 ব্যাা�য়াাম কৰাাৰ পি�ছত তুুমি� কে�নে� অনুুভৱ কৰাা?

(b)	 তুুমি� প্ৰতি�দি�নে� খে�লপথাাৰত কি�মাান ঘণ্টাা খে�লাা?

(c)	 তুুমি� কি�মাান ঘণ্টাা শুৱাা?

2.	 তুুমি� কে�নে� ধৰণৰ খাাদ্যয ভাাল পো�োৱাা? 

(a)	 _________________________________________

(b)	 _________________________________________


ভাালদৰে� টো�োপনি� যো�োৱাা


পাাৰ্ককত খে�লি� আছে�


সাঁঁ�তো�োৰাা
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দয়াালুু হো�োৱাা

আনৰ প্ৰতি� দয়াালুু হৈ� আমি� তে�ওঁঁলো�োকক সুুখীী কৰোঁ�ঁ �। ছবি�বো�োৰ 
মনো�োযো�োগে�ৰে� চাাওক আৰু আপুুনি� কৰাা কাামবো�োৰত টি�ক 
দি�য়ক-— 


কৃৃতজ্ঞতাা প্ৰদৰ্শশ ন কৰাা


জ্যে�েষ্ঠসকলক সহাায় কৰাা


জ্যে�েষ্ঠসকলক সন্মাান কৰাা


ঘৰুৱাা কাামত সহাায় কৰাা


 চাাৰি�ওফাালপৰি�ষ্কাাৰ ৰখাা


সময়মতে� কাাম কৰাা
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1.	 সৰু গো�োট এটাাত আপো�োনাাৰ বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� আলো�োচনাা কৰক:

(a)	 যে�তি�য়াা আপুুনি� আপো�োনাাৰ বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� কাাজি�য়াা কৰে� তে�তি�য়াা 
আপুুনি� কে�নে� অনুুভৱ কৰে�?

(b)	 যদি� আপো�োনাাৰ বনু্ধু তললৈ� পৰি� যাায় আৰু আঘাাত প্ৰাাপ্ত হয় তে�ন্তে� 
আপুুনি� কি� কৰি�ব?

(c)	 যে�তি�য়াা আপুুনি� এজন বৃদৃ্ধ ব্যযক্তি�ক গধুুৰ লাাগে�জ টাানি� থকাা দে�খি�লে� 
আপুুনি� কি� কৰে�?

(d)	 যে�তি�য়াা কো�োনো�োবাাই আপো�োনাাক 'ধন্যযবাাদ' কয় তে�তি�য়াা আপুুনি� কে�নে� 
অনুুভৱ কৰে�?          

2.	 আপুুনি� আপো�োনাাৰ বনু্ধুবৰ্গগ  আৰু আনসকলে� আপো�োনাাৰ সৈ�তে� কে�নে� 
আচৰণ কৰাাটো�ো বি�চাাৰে�? শ্ৰে�ণীীটো�োৰ সৈ�তে� আপো�োনাাৰ মতাামত ভাাগ বতৰাা 
কৰক।

সকলো�োৱে� সকলো�ো সময়তে� সুুখীী থাাকি�ব বি�চাাৰে�! ঠি�ক আছে�, এতি�য়াা আপো�োনাাৰ 
এটাা ধাাৰণাা আছে� কি� কাাৰ্যয কলাাপে� আপো�োনাাক স্বাাস্থ্যযৱাান কৰি� ৰাাখে� আৰু 
আপো�োনাাক সুুখীী কৰে�।                                                                       


ভাাই-ভনীীৰ সৈ�তে� যত্ন 
লো�োৱাা আৰু ভাাগ বতৰাা 

কৰাা


বনু্ধুত্বপূূৰ্ণ ণ হো�োৱাা


 Feeding birds  
and animals

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

শি�শুসকলক সুুখীী, স্বাাস্থ্যযৱাান আৰু দয়াালুু হো�োৱাাৰ অভি�জ্ঞতাা ভাাগ বতৰাা কৰি�বলৈ� 
উদগনি� দি�য়ক।
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অষ্টাাঙ্গ যো�োগ

মৰমৰ শি�ক্ষাাৰ্থীীসকল, আপুুনি� জাানে�নে� যে� আমাাক সুুখীী, স্বাাস্থ্যযৱাান 
আৰু এজন ভাাল ব্যযক্তি� বনো�োৱাাৰ এক আশ্চৰ্যয কৰ উপাায় আছে�? ইয়াাক 
যো�োগ বুুলি� কো�োৱাা হয়। ইয়াাৰ আঠটাা দি�শ আছে� আৰু সে�য়ে�হে� ইয়াাক 
অষ্টাাঙ্গ যো�োগ বুুলি� কো�োৱাা হয়। যদি� আমি� দৈ�নি�ক এই আঠটাা দি�শ 
অনুুশীীলন কৰোঁ�ঁ �, তে�ন্তে� 
আমাাৰ জীীৱন আনন্দদাায়ক 
হ'ব পাাৰে�। ছবি�খনত দি�য়াা 
নাামবো�োৰ মনত ৰাাখি�বলৈ� 
চে�ষ্টাা কৰক। আমি� ভৱি�ষ্যযতৰ 
শ্ৰে�ণীীসমূূহত এই প্ৰতি�টো�ো 
পদক্ষে�পৰ বি�ষয়ে� অধি�ক 
শি�কি�ম। আহক আমি� যম 
আৰু নি�য়াামাাৰ পৰাা আমাাৰ 
যো�োগ যাাত্ৰাা আৰম্ভ কৰোঁ�ঁ �, যি� 
হৈ�ছে� অষ্টাাঙ্গ যো�োগৰ প্ৰথম 
দুুটাা পদক্ষে�প।

যম (ভাাল আচৰণ)
য়াামাা মাানে� বনু্ধুত্বপূূৰ্ণ ণ নি�য়ম, যে�নে� আপো�োনাাৰ পুুতলাা ভাাগ বতৰাা কৰাা 
আৰু আপো�োনাাৰ বনু্ধুবৰ্গগৰ  প্ৰতি� সদয় হো�োৱাা। এইটো�ো সঠি�ক কাাম কৰাা 
আৰু সকলো�োৰে� সৈ�তে� ভাাল হো�োৱাাৰ বি�ষয়ে�। ইয়াাত পাঁঁ �চটাা যম আছে�- 
অহিং�ংসাা, সত্যয, অস্তে�য়াা, ব্ৰহ্মাাচাাৰ্যয  আৰু অপাাৰি�গ্ৰাাহাা। আমি� প্ৰতি�টো�ো 
শ্ৰে�ণীীত এটাা কৈ� য়াামাা শি�কি�ম। 3 ম শ্ৰে�ণীীত, আমি� অহিং�ংসাাৰ বি�ষয়ে� 
শি�কি�ম।

অহিং�ংসাাৰ অৰ্থথ  হৈ�ছে� আমি� যি� কৰোঁ�ঁ �, কি� কওঁঁ বাা আমি� কি� ভাাবোঁ�ঁ � তাাত 
আনক আঘাাত নকৰাা। এইটো�ো হো�োৱাাৰ বি�ষয়ে� সকলো�ো মাানুুহ, জন্তু, চৰাাই 
আৰু উদ্ভি�দৰ প্ৰতি� সদয়।

1. যম 
(সাামাাজি�ক শাাখাা)

2. নি�য়ম
(ব্যযক্তি�গত শাাখাা)

3. আসন 
(ভংংগীীমাা)

4. প্ৰাাণাায়াাম 
(প্ৰাাণৰ ওপৰত নি�পুুণতাা)

6. ধাাৰণাা 
(একমুুখীী সজাাগতাা)

7. ধ্যাা�ন 
( চি�ন্তাা)

8. সমাাধি� 
(আনন্দময় অভি�জ্ঞতাা)

5. প্ৰতি�য়াাহৰ 
(ইন্দ্ৰি�য়ৰ ওপৰত দক্ষতাা)



77একক ৩: যো�োগাাসন

সি�দ্ধাাৰ্থথৰ  নি�ম্নলি�খি�ত কাাহি�নীীটো�োৱে� আপো�োনাাক এনে�কুৱাা এটাা উদাাহৰণ 
দি�ছে�।
সি�দ্ধাাৰ্থ থৰ দয়াা

এসময়ত কো�োশলাা দে�শৰাাজ্যযত 
দুুজন ৰাাজকুুমাাৰ আছি�ল। 
ৰাাজকুুমাাৰ সি�দ্ধাাৰ্থথ  তে�ওঁঁৰ নম্ৰ 
আৰু দয়াালুু প্ৰকৃৃতি�ৰ বাাবে� 
জনাাজাাত আছি�ল, আনহাাতে� 
তে�ওঁঁৰ ভাায়ে�ক ৰাাজকুুমাাৰ দে�ৱদত্ত 
কঠো�োৰ আৰু অভদ্ৰ আছি�ল।

এদি�ন ৰাাজকুুমাাৰসকলে� তে�ওঁঁলো�োকৰ ধনুু আৰু তীীৰলৈ� খে�লি� থকাা 
অৱস্থাাত দে�ৱদত্তই তে�ওঁঁলো�োকৰ ওপৰে�ৰে� উৰি� থকাা এটাা সুুন্দৰ ৰাাজহাঁঁ �হৰ 
লক্ষ্যয লৈ�ছি�ল। সি�দ্ধাাৰ্থথ ই প্ৰতি�ক্ৰি�য়াা কৰাাৰ আগতে�, কাাড়টো�োৱে� 
ৰাাজহাঁঁ �হটো�োত আঘাাত কৰি�ছি�ল, যাাৰ ফলত যথে�ষ্ট বি�ষ হৈ�ছি�ল। দ্ৰুততাাৰে� 
কাাম কৰি� সি�দ্ধাাৰ্থথ ই কি�ছুমাান ৰক্ষীীৰ সৈ�তে� আঘাাতপ্ৰাাপ্ত চৰাাইটো�োক সহাায় 
কৰি�বলৈ� দৌ�ৌৰি� আহি�ল। তে�ওঁঁলো�োকে� যত্নে�ৰে� ইয়াাৰ আঘাাতবো�োৰ ৰক্ষাা 
কৰি�ছি�ল।

সি�দ্ধাাৰ্থথ ই ৰাাজহাঁঁ �হটো�ো সম্পূূৰ্ণ ণৰূপে� আৰো�োগ্যয নো�োহো�োৱাালৈ�কে� 
কে�ইবাাদি�নো�ো চো�োৱাাচি�তাা কৰি� আছি�ল। অৱশে�ষত, তে�ওঁঁ আৰো�োগ্যয 
হো�োৱাা ৰাাজহাঁঁ �হটো�ো মুুকলি� কৰি� দি�ছি�ল, যাাৰ ফলত ই ইয়াাৰ 
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পৰি�য়াাললৈ� ঘূূৰি� আহি�ব পাাৰি�ছি�ল।

কাাৰ্যয কলাাপ 

1.	 সৰু সৰু গো�োটত আপো�োনাাৰ বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� আলো�োচনাা কৰক:
(a)	 কাাহি�নীীটো�োত আপুুনি� কো�োনটো�ো চৰি�ত্ৰ পছন্দ কৰি�ছি�ল- 

ৰাাজকুুমাাৰ সি�দ্ধাাৰ্থথ  নে� ৰাাজকুুমাাৰ দে�ৱদত্ত? 

(b)	 যদি� আপুুনি� সি�দ্ধাাৰ্থথ  হ'লহেঁ�ঁতে�ন তে�ন্তে� আপুুনি� কি� 
কৰি�লে�হেঁ�ঁতে�ন?

(c)	 যে�তি�য়াা আপুুনি� আনক সহাায় কৰি�ছি�ল তে�তি�য়াা আপো�োনাাৰ 
বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� কে�ইটাামাান অনুুষ্ঠাান ভাাগ বতৰাা কৰক।                     

2.	 ঘৰত এই কাাহি�নীীটো�ো কওঁঁক আৰু নি�ম্নলি�খি�ত বো�োৰ আলো�োচনাা 
কৰক:
(a)	 যে�তি�য়াা কো�োনো�োবাাই আমাাক আঘাাত কৰে�, আমি� কে�নে� 

অনুুভৱ কৰোঁ�ঁ �?

(b)	 যদি� আমি� অতীীতত কাাৰো�োবাাক আঘাাত দি�ছোঁ�ঁ �, তে�ন্তে� আমি� 
এতি�য়াা কি� কৰাা উচি�ত?

(c)	 আমি� কে�নে�কৈ� আমাাৰ চাাৰি�ওফাালৰ মাানুহ, জন্তু, চৰাাই আৰু 
উদ্ভি�দৰ প্ৰতি� সদয় হ'ব পাাৰোঁ�ঁ �?                       

যে�তি�য়াা আনে� আমাাক দয়াা আৰু সহাানুুভূূতি� দে�খুুৱাায় তে�তি�য়াা আমি� 
সুুখীী অনুুভৱ কৰোঁ�ঁ�। এয়াা হৈ�ছে� অহিং�ংসাা! একে�দৰে�, আমি� প্ৰকৃৃতি�, 
জন্তু, চৰাাই আৰু পো�োক-পতংংগকে� ধৰি� আনৰ প্ৰতি�ও দয়াালুু আৰু 
সহাানুুভূূতি�শীীল হো�োৱাা উচি�ত।

আশাা কৰোঁ�ঁ � আপুুনি� সকলো�োৱে� সি�দ্ধাাৰ্থথৰ  কাাহি�নীীউপভো�োগ কৰি�ছি�ল। এতি�য়াা 
আমি� এটাা কাাহি�নীীৰ জৰি�য়তে� শৌ�ৌচাাৰ ধাাৰণাাটো�ো বুুজি� পাাওঁঁ  আহক।

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা
অহিং�ংসাাৰ বি�ষয়ে� স্থাানীীয় কাাহি�নীী বৰ্ণ ণনাা কৰক। শি�শুসকলক সো�োধক যে� 
তে�ওঁঁলো�োকে� পশু, চৰাাই, পো�োক-পতংংগ বাা উদ্ভি�দৰ প্ৰতি� দয়াা দে�খুুওৱাাৰ একে� 
ইঙ্গি�ত পাাইছে� নে�কি�।
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নি�য়াামাা (ভাাল অভ্যাা�স)
ভাাল অভ্যাা�স গঢ়ি�বলৈ� আমি� প্ৰতি�দি�নে� কি�ছুমাান কাাম কৰি�ব লাাগি�ব। 
নি�য়াামাা হৈ�ছে� আমাাৰ দৈ�নন্দি�ন নি�য়মীীয়াা কাাৰ্যয কলাাপ, যে�নে� দাঁঁ �ত ব্ৰাাছ 
কৰাা, হো�োমৱৰ্কক কৰাা, দৈ�নি�ক প্ৰাাৰ্থথনাা  কৰাা ইত্যাা�দি�। পাঁঁ �চটাা নি�য়াামাা আছে�- 
শৌ�ৌচাা, সন্তো�োষ, তাাপস, স্বধ্যাা�য়, ঈশ্্বৰপ্ৰণীীধন।

আমি� প্ৰতি�টো�ো শ্ৰে�ণীীত এটাা কৈ� নি�য়াামাা শি�কি�ম। ৩য় শ্ৰে�ণীীত, আমি� শৌ�ৌচাাৰ 
বি�ষয়ে� শি�কি�ম।

শৌ�ৌচাা ৰ অৰ্থথ  হৈ�ছে� আমাাৰ শৰীীৰ, মন আৰু চাাৰি�ওফাাল পৰি�ষ্কাাৰ ৰখাা। 
আমাাৰ শৰীীৰ পৰি�ষ্কাাৰ ৰাাখি�বলৈ� আমি� দৈ�নি�ক গাা ধুুব লাাগি�ব, দাঁঁ �ত ব্ৰাাছ 
কৰি�ব লাাগি�ব, হাাত ধুুব লাাগি�ব ইত্যাা�দি�। আমি� খংং নকৰাা, দয়াালুু কথাা 
কো�োৱাা আৰু সকলো�োৰে� প্ৰতি� নম্ৰ হৈ� আমাাৰ মন পৰি�ষ্কাাৰ কৰি� ৰখাা উচি�ত

"মে�লাাত লাাড্ডুু�� " কাাহি�নীীয়ে� তো�োমাাক পৰি�ষ্কাাৰ পৰি�চ্ছন্নতাাৰ গুৰুত্্ব 
বুুজাাত সহাায় কৰি�ব। এইটো�ো পঢ়ি� বলৈ� আহাা।

তুুমি� জাানাানে�?

ভাাল অভ্যাা�সবো�োৰ শি�লৰ ওপৰত চি�হ্ন প্ৰস্তুত কৰাা নদীীৰ দৰে�। 
আমি� বহু বছৰ ধৰি� সে�ইবো�োৰ প্ৰতি�দি�নে� অনুুশীীলন কৰি�ব লাাগি�ব। 
এবাাৰ সে�ইবো�োৰ গঠন হো�োৱাাৰ পি�ছত, তে�ওঁঁলো�োকে� আমাাৰ গো�োটে�ই 
জীীৱনআমাাৰ সৈ�তে� থাাকে�।

ৱাাইজি� ৪
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মে�লাাত লাাডু্ডু��    

শি�ক্ষকৰ বাাবে� টো�োকাা

শৌ�ৌচাাৰ বি�ষয়ে� কাাহি�নীী বৰ্ণ ণনাা কৰক (ব্যযক্তি�গত পৰি�চ্ছন্নতাা আৰু পৰি�ষ্কাাৰ-পৰি�চ্ছন্নতাা)। 
শি�শুৱে� নি�জকে� আৰু তে�ওঁঁলো�োকৰ চাাৰি�ওফাাল পৰি�ষ্কাাৰ ৰাাখি�বলৈ� কি� কৰি�ব পাাৰে� তাাৰ 
ওপৰত গুৰুত্ব দি� ঘৰত আৰু বি�দ্যাা�লয়ত পৰি�ষ্কাাৰ পৰি�চ্ছন্নতাাৰ গুৰুত্ব আলো�োচনাা 
কৰক।

আশাা এজনীী সৰু ছো�োৱাালীী আছি�ল 
যি�য়ে� খাাবলৈ� ভাাল পাাইছি�ল। তাাই 
মি�ঠাাই আৰু জলপাান খুুব ভাাল 
পাাইছি�ল। এদি�ন তাাইৰ মাাকে� 
আশাাক এখন গাাওঁঁমে�লাালৈ� লৈ� 
গৈ�ছি�ল। পুুতলাা আৰু মি�ঠাাই বি�ক্ৰীী 
কৰাা বহুতো�ো দো�োকাান আছি�ল। 
আশাাই তাাইৰ প্ৰি�য় লাাড়ুবো�োৰ 
দে�খি�ছি�ল আৰু তাাইৰ মাাকক তাাইৰ 
বাাবে� এটাা কি�নি�বলৈ� কৈ�ছি�ল।

তাাইৰ মাাকে� অলপ লাাড়ু পাাইছি�ল আৰু 
আশাাক ঘৰলৈ� যাাওঁঁতে� সে�ইবো�োৰ খাাবলৈ� 
কৈ�ছি�ল। "খো�োৱাাৰ আগতে� আপো�োনাাৰ 
হাাত ধুুবলৈ� নাাপাাহৰি�ব কি�য়নো�ো আপুুনি� 
মে�লাাত ইয়াাত বহুতো�ো বস্তু স্পৰ্শশ  
কৰি�ছে�" , তাাইৰ মাাতৃয়ে� কৈ�ছি�ল।

আশাাই লাাড়ু খাাবলৈ� বাাধাা দি�ব নো�োৱাাৰি�লে�; তাাই 
এটাা লাাড্ডুু��  লৈ� ছি�ল আৰু খাাইছি�ল যে�তি�য়াা 
তাাইৰ মাাক তাাইৰ বনু্ধুৰ সৈ�তে� কথাা পাাতি�বলৈ� 
ব্যযস্ত আছি�ল।
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কাাৰ্যয কলাাপ

তুুমি� কে�তি�য়াা তো�োমাাৰ হাাত ধুুবাা? তলৰ প্ৰাাসঙ্গি�ক বাাক্যযবো�োৰত টি�ক দি�য়াা:

1.	 খাাদ্যয খো�োৱাাৰ আগতে� আৰু পি�ছত। 
2.	 বো�োকাাত খে�লাাৰ পি�ছত।
3.	 শৌ�ৌচাাগাাৰ ব্যযৱহাাৰ কৰাাৰ পি�ছত।
4.	 ভৰি� স্পৰ্শশ  কৰাাৰ পি�ছত।

তো�োমাাৰ নি�জৰ হাাতঅনুুসৰণ কৰাা আৰু ইয়াাৰ ওপৰত "পৰি�ষ্কাাৰ হাাত সুুৰক্ষি�ত 
হাাত"ৰ দৰে� পৰি�ষ্কাাৰ-পৰি�চ্ছন্নতাাৰ সৈ�তে� সম্পৰ্কি�িত এটাা শ্লো�োগাান লি�খাা।

পি�ছদি�নাা আশাাৰ পে�টৰ বি�ষ হৈ�ছি�ল 
আৰু তাাইৰ মাাকে� তাাইক 
চি�কি�ৎসকৰ ওচৰলৈ� লৈ� যাাব লগাা 
হৈ�ছি�ল আৰু কি�ছু ঔষধ ল'ব লগাা 
হৈ�ছি�ল।

আশাাই তাাইৰ মাাকৰ কথাাবো�োৰ মনত 
পে�লাাইছি�ল- তাাই ঘৰলৈ� আহি�ব 
লাাগি�ছি�ল, হাাত ধুুব লাাগি�ছি�ল আৰু 
তাাৰ পি�ছত লাাড্ডুু��টো� ো খাাব লাাগি�ছি�ল।
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পৰি�ষ্কাাৰ হাাত 
সুুৰক্ষি�ত হাাত
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তুুমি�  প্ৰতি�দি�নে� কৰাা কাাৰ্যয কলাাপবো�োৰত টি�ক দি�য়াা।

1.	 ৰাাতি�পুুৱাা আৰু ৰাাতি� দাঁঁ �ত ব্ৰাাছ কৰাা
2.	 গাা ধুুই আছাা।
3.	 দয়াালুু শব্দৰে� বনু্ধুবৰ্গগৰ  সৈ�তে� কথাা পতাা। 
4.	 খো�োৱাাৰ আগতে� আৰু পি�ছত হাাত ধো�োৱাা।
5.	 কাাহি�নীী শুনাা.
6.	 ভাাই-ভনীীৰ সৈ�তে� কাাজি�য়াা নকৰাা।
7.	 বস্তুবো�োৰ আনৰ সৈ�তে� সুুখে�ৰে� ভাাগ বতৰাা কৰাা।
8.	 সূূৰ্যয  উঠাা দে�খাা।
9.	 কাাহ হ'লে� তো�োমাাৰ মুুখখন তো�োমাাৰ হাাতে�ৰে� ঢাাকি� ৰাাখি�বাা।

10.	 কে�ৱল ডাাষ্টবি�নত আৱৰ্জজনাা পে�লো�োৱাা।

ৱাাইজি� ৫
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কে�নে�কৈ� খাাব? কে�নে�কৈ� শুব?

পৰি�য়াালৰ সৈ�তে� একে�লগে� খাাব। ভাাল কাাহি�নীী এটাা পঢ়ক বাা শুনি�ব আৰু 
সো�োনকাালে� শুব।

আপো�োনাাৰ খাাদ্যযৰ প্ৰশংংসাা কৰক আৰু 
প্লে�টত পৰি�ৱে�শন কৰাা খি�নি� সুুখে�ৰে� 
খাাওক।

শো�োৱাাৰ আগতে� টি�ভি� নচো�োৱাা বাা 
মো�োবাাইল ফো�োন ব্যযৱহাাৰ নকৰি�ব।

 
খাাদ্যয অপচয় নকৰি�ব। সূূৰ্য্যো� ো��দয়ৰ আগতে� সো�োনকাালে� উঠক।

ভাাল অভ্যাা�স


