
 
 

 

সেট - ইস্টার স াম ক্রিযাকলাপ পযাক 

Sēṭa - isṭāra hōma kriẏākalāpa pyāka 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



দরকারী ওযযবোইট 

 

 

ইযান ববন ববন েংস্থানেমূ  https://www.ianbean.co.uk/senict-mebers-resource-

portal/ 

 

সেন্সবর প্রকল্প 

স াযানা সেে সেনযোবর সস্টাবরগুবল http://www.thesensoryprojects.co.uk/sensory-

stories 

 

প্রাইবর উডে আইবেটট বরযোে সগুবল 

http://www.priorywoods.middlesbrough.sch.uk/page/?title=Switch+%2F+ টাচ+ 

ক্রিন + বিবডও অ্যান্ড বপড=231 

 

গযল্পর মযাযে  https://www.storymassage.co.uk/blog/ 

 

েংগীত- অ্যাক্রন্ড বপডকক 

ইউটটউব https://www.youtube.com/user/andypidcock/videos 

 

বপট ওযযলে সেনযোবর সস্টাবরে পডকাস্টে https://sensorystoriespodcast.com/ 

Darakārī ōẏēbasā'iṭa iẏāna bina bina sansthānasamūha https://Www.Ianbean.Co.Uk/senict-mebers-

resource-portal/ sēnsari prakalpa jōẏānā grēsa sēnasōri sṭōriguli 

http://Www.Thesensoryprojects.Co.Uk/sensory-stories prā'iri uḍasa ā'isiṭi risōrsaguli 

http://Www.Priorywoods.Middlesbrough.Sch.Uk/page/?Title=Switch+%2F+ ṭāca+ skrina + bhiḍi'ō 

a yānḍa piḍa=231 galpēra myāsēja https://Www.Storymassage.Co.Uk/blog/ saṅgīta- a yānḍi piḍakaka 

i'uṭi'uba https://Www.Youtube.Com/user/andypidcock/videos piṭa ōẏēlasa sēnasōri sṭōrisa paḍakāsṭasa 

https://Sensorystoriespodcast.Com/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



গল্প মযাযে  

https://www.storymassage.co.uk/the-story-massage-programme/ 

সস্টাবর মযাো  কী? 

সস্টাবর মযাোয র োযে েরল চলাচল (কাপয়ের মাধ্যযম) বযব ার করা  য, এমন 

শব্দগুবলর োযে যুক্ত যা গল্প ততবরযত ে াযতা কযর। েন্তাযনর বপযে একটট বৃ ত 

বৃত্তটট েন্ধান করা, উদা রণস্বরূপ, ববযের বচত্র বচক্রত্রত করযত পাযর যখন কাাঁযধ্ মৃদু 

সচাঁ চাযনা ক্রিযা খুব েুস্বাদু বকছু খাওযার উপস্থাপন করযত পাযর। সস্টাবর মযাো টট 

বশশু ব োযব বা েন্তাযনর ক্রিযাকলাযপর কাযছ বাবা ব োযব িাগ করা যায। 

বতসমাযন এটট স াম, সু্কল, সু্কল-পরবতী ক্লাবগুবল, পবরবার সকন্দ্রগুবল, 

আশ্রযযকন্দ্রগুবল এবং ববযশষ সু্কলগুবল ে  বববিন্ন সেটটংযে ববেবযাপী বযবহৃত 

এবং ববকবশত  যে। 

  

সস্টাবর মযাো  সরাকগুবল কা াঁধ্, বপে, বা ু এবং মাোযত মযনাবনযবশ কযর এমন 

েমস্ত অ্ঞ্চল যা ে য ই অ্যাযেেযযাগয এবং অ্-ইবিযেবেি  য। গযল্পর 

মযাোয র  নয সকানও সতল বযব ার করা  য না এবং বশক্ষােীযদর সকানও 

সপাশাক অ্পোরণ করার প্রযযা ন  য না। আযদালনগুবল বনরাপদ এবং বববিন্ন 

বযক্রক্তত্ব এবং সম া  অ্নুোযর মাবনযয সনওযা যায। গল্প / গযল্পর মাধ্যযম 

ইবতবাচক স্পশ স ববযশষ / অ্বতবরক্ত প্রযযা নীয বশশুযদর  নয ববযশষত উপকারী 

 যত পাযর। 

  

বশশুযদর  নয সস্টাবর মযাযেয র উপকাবরতা 

আমরা েবাই িালবাোর গল্প। যখন োধ্ারণ মযাযে  সরাযকর েুববধ্ার োযে 

বমবলত  য, গল্পগুবল েৃ নশীল ম া এবং বমেক্রিযাটটর  নয দুদসান্ত েুযযাগ 

উপস্থাপন কযর। ইবতবাচক স্পশ স িাগ কযর সনওযা েমস্ত বযযের এবং দক্ষতার 

বশশুযদর  নয কল্পনামূলক কায সকলাপ এবং সশখার  নয দুদসান্ত েুযযাগ সদয। 

  

  

গযল্পর মযাযে  www.storymassage.co.uk 

সটবলয ান: 01243 779600 সমাবাইল: 07899813659 

ইযমল: info@storymassage.co.uk 

 

 

 

কবপরাইট সস্টাবর মযাযে , েমস্ত অ্বধ্কার েংরবক্ষত 

 

 

বশশুযদর  নয ইবতবাচক স্পযশ সর েুববধ্াগুবল দয মযাযে  ইন সু্কল অ্যাযোবেযযশন 

এবং টাচ বরোচস ইনবস্টটটউট বমযাবম সেযক প্রাপ্ত গযবষণাগুবল ে  বযাপক গযবষণা 

দ্বারা েমবে সত:  

Ness উন্নত প্রশাবন্ত এবং ঘনত্ব 



Self আত্মববোে, আত্ম-েযচতনতা এবং আত্ম-েম্মান বৃক্রি সপযযযছ 

Social উন্নত োমাক্র ক দক্ষতা 

Activities ক্রিযাকলাযপ বযস্ততা বৃক্রি 

আরও িাল সযাগাযযাগ 

এখাযন একটট বশক্ষামূলক উপাদান রযযযছ কারণ  াতীয পােযিযমর োযে ব ট 

করার  নয সস্টাবর মযাযে  বযব ার করা সযযত পাযর। অ্যনক বশশু গল্প 

মযাযেয র মাধ্যযম তাযদর নম্বর এবং অ্ক্ষর এবং ইবত াে, িূযগাল এবং প্রকৃবতর 

উপাদানগুবল বশযখযছ। 

  

সস্টাবর মযাো  সখলা এবং ইবতবাচক বমেক্রিযাটটর মাধ্যযম সশখার এবং 

সযাগাযযাযগর একটট উপায েরবরা  কযর। আপবন পছযদর গল্প এবং নাে সাবর ছ়ো 

সেযক আপনার বনয র গযল্পর মযাযে গুবল রূপান্তর করযত পাযরন, বা বনবদসষ্ট 

আে , ক্রিযাকলাপ বা  ন্মবদন এবং আউটটটংযযর মযতা ইযিিগুবল প্রবত বলত 

করযত আপনার বন স্ব গল্প ততবর করযত ম া করযত পাযরন। 

Galpa myāsēja https://Www.Storymassage.Co.Uk/the-story-massage-programme/ sṭōri myāsāja kī? Sṭōri 

myāsājēra sāthē sarala calācala (kāpaṛēra mādhyamē) byabahāra karā haẏa, ēmana śabdagulira sāthē yukta 

yā galpa tairitē sahāẏatā karē. Santānēra piṭhē ēkaṭi br̥hata br̥ttaṭi sandhāna karā, udāharaṇasbarūpa, biśbēra 

citra citrita karatē pārē yakhana kām̐dhē mr̥du cēm̐cānō kriẏā khuba susbādu kichu khā'ōẏāra upasthāpana 

karatē pārē. Sṭōri myāsājaṭi śiśu hisābē bā santānēra kriẏākalāpēra kāchē bābā hisābē bhāga karā yāẏa. 

Bartamānē ēṭi hōma, skula, skula-parabartī klābaguli, paribāra kēndraguli, āśraẏakēndraguli ēbaṁ biśēṣa 

skulaguli saha bibhinna sēṭinsē biśbabyāpī byabahr̥ta ēbaṁ bikaśita hacchē.   Sṭōri myāsāja sṭrōkaguli 

kām̐dha, piṭha, bāhu ēbaṁ māthātē manōnibēśa karē ēmana samasta añcala yā sahajē'i a yāksēsayōgya 

ēbaṁ a-inṭibhrēsibha haẏa. Galpēra myāsājēra jan'ya kōna'ō tēla byabahāra karā haẏa nā ēbaṁ 

śikṣārthīdēra kōna'ō pōśāka apasāraṇa karāra praẏōjana haẏa nā. Āndōlanaguli nirāpada ēbaṁ bibhinna 

byaktitba ēbaṁ mējāja anusārē māniẏē nē'ōẏā yāẏa. Galpa/ galpēra mādhyamē itibācaka sparśa biśēṣa/ 

atirikta praẏōjanīẏa śiśudēra jan'ya biśēṣata upakārī hatē pārē.   Śiśudēra jan'ya sṭōri myāsējēra upakāritā 

āmarā sabā'i bhālabāsāra galpa. Yakhana sādhāraṇa myāsēja sṭrōkēra subidhāra sāthē milita haẏa, 

galpaguli sr̥janaśīla majā ēbaṁ mithaskriẏāṭira jan'ya durdānta suyōga upasthāpana karē. Itibācaka sparśa 

bhāga karē nē'ōẏā samasta baẏasēra ēbaṁ dakṣatāra śiśudēra jan'ya kalpanāmūlaka kāryakalāpa ēbaṁ 

śēkhāra jan'ya durdānta suyōga dēẏa.     Galpēra myāsēja www.Storymassage.Co.Uk ṭēliphōna: 01243 

779600 Mōbā'ila: 07899813659 Imēla: Info@storymassage.Co.Uk kapirā'iṭa sṭōri myāsēja, samasta 

adhikāra sanrakṣita śiśudēra jan'ya itibācaka sparśēra subidhāguli dya myāsēja ina skula a yāsōsiẏēśana 

ēbaṁ ṭāca risārca inasṭiṭi'uṭa miẏāmi thēkē prāpta gabēṣaṇāguli saha byāpaka gabēṣaṇā dbārā samarthita: 

Ness unnata praśānti ēbaṁ ghanatba Self ātmabiśbāsa, ātma-sacētanatā ēbaṁ ātma-sam'māna br̥d'dhi 

pēẏēchē Social unnata sāmājika dakṣatā Activities kriẏākalāpē byastatā br̥d'dhi āra'ō bhāla yōgāyōga 

ēkhānē ēkaṭi śikṣāmūlaka upādāna raẏēchē kāraṇa jātīẏa pāṭhyakramēra sāthē phiṭa karāra jan'ya sṭōri 

myāsēja byabahāra karā yētē pārē. Anēka śiśu galpa myāsējēra mādhyamē tādēra nambara ēbaṁ akṣara 

ēbaṁ itihāsa, bhūgōla ēbaṁ prakr̥tira upādānaguli śikhēchē.   Sṭōri myāsāja khēlā ēbaṁ itibācaka 

mithaskriẏāṭira mādhyamē śēkhāra ēbaṁ yōgāyōgēra ēkaṭi upāẏa sarabarāha karē. Āpani pachandēra galpa 

ēbaṁ nārsāri chaṛā thēkē āpanāra nijēra galpēra myāsējaguli rūpāntara karatē pārēna, bā nirdiṣṭa āgraha, 



kriẏākalāpa bā janmadina ēbaṁ ā'uṭaṭinẏēra matō ibhēnṭaguli pratiphalita karatē āpanāra nijasba galpa tairi 

karatē majā karatē pārēna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



বনরাপদ এবং স্বাস্থযকর োকা 

সস্টাবর মযাযে  সপ্রাোযমর  নয সলখা - (এমক্র  দ্বারা গৃ ীত) 

www.storymassage.co.uk 

 

সকএে 3 এবং এেইটট 

মযাযে  আযদালন েম্পবকসত পােয। 

বৃত্ত - বপছন, বা ু, পা বা  াযত একটট বৃ তাকার বৃত্তাকার আযদালন করুন Make 

আমরা ঘযর সকন? সলাযকরা খারাপ সকন? কীিাযব আমরা বনয র এবং অ্নযযদর 

েুরবক্ষত রাখযত ো াযয করযত পাবর? 

শান্ত - উিয  াযতর তালু দৃ back  ়িাযব বপছযনর মাো বা কা াঁযধ্ রাখুন। এটা চযল 

যাযব। আপনার উবদ্বগ্ন  ওযার দরকার সনই। 

সচযপ ধ্রুন - আলযতা কযর সচযপ ধ্রুন এবং কা াঁধ্, বা ুযত ইতযাবদ সছয়ে বদন 

আমাযদর  াত প্রচুর বার ধ্ুযয স লযব এবং তারপযর সেগুবল িাল কযর শুবকযয 

স লব। আমরা পবরষ্কার  াযত বনরাপযদ রাখব। 

বছটটযয বদন - আঙু্গযলর  ালকািাযব টযাপ পযাডগুবল এযলাযমযলািাযব চলযছ। 

সকানও গান সশানার েময আমরা আমাযদর  াত ধ্ুযয স লব। 

বছটটযয বদন - আঙু্গযলর  ালকািাযব টযাপ পযাডগুবল এযলাযমযলািাযব চলযছ।  া াঁবচ 

সদওযা বা নাক  ুাঁ কযত বা মুখ স্পশ স করার পযর আমরা আমাযদর  াত ধ্ুযয স লব। 

পাখা - সমরুদণ্ড / পা / বা ুর সগা়োয উিয  াযতর ফ্ল্যাটগুবল উপযরর বদযক ইশারা 

কযর, সরাযকর  াতগুবল সশযষ বদযক  যানআউট। যবদ আমাযদর মযন  য 

আমাযদর  া াঁবচ বা কাবশ প্রযযা ন তযব সকউ টটেুয বযব ার করযত ে াযতা করযব। 

তারপযর তাত্ক্ষবণকিাযব টটেুযটট স যল বদন। 

বাউন্স -  াতগুবল সযন কযাবেযনটে সখযল আলযতা কযর আঙু্গলগুবল এবং োম্বযক 

সচযপ ধ্রুন এবং আযস্ত আযস্ত বাউন্স করুন। আমরা নখ কাম়োযত বা মুযখর 

বদযক বা নাক বা সচাযখর কাযছ  াত না সদওযার  নয সচষ্টা করব। 

শান্ত - উিয  াযতর তালু দৃ back  ়িাযব বপছযনর মাো বা কা াঁযধ্ রাখুন। আমরা যবদ 

িাল অ্নুিব না কযর োবক তযব আমাযদর সদখাযশানা করা  যব। 

Aveস়উ - একটট তরঙ্গ ততবর করুন - বপছযন / শরীযর ক্র গ- াগ আযদালন। 

যতক্ষণ না েবাই িাযলা সবাধ্  য আমরা সলাকযক আবলঙ্গন সদব না। পবরবযতস 

আমরা একটট তরঙ্গ বদযত পাবর। 

 া াঁটাচলা - শরীযর  া াঁটার ধ্রযণ  াযতর ফ্ল্যাটগুবল সু্কল এবং ক্লাবগুবল বন্ধ  যয সগযছ 

এবং প্রযতযযক ঘযর বযে োকযব। যতক্ষণ না েবাই িাল সবাধ্ করযছন সেগুবল 

সকবল তখনই বন্ধ োকযব। 

বৃত্ত - বপছন, বা ু, পা বা  াযত একটট বৃ তাকার বৃত্তাকার আযদালন করুন Make 

এটা চযল যাযব। আপনার উবদ্বগ্ন  ওযার দরকার সনই। 

শান্ত - উিয  াযতর তালু দৃalms  ়িাযব বপছযনর মাো বা কা াঁযধ্ রাখুন। আমাযদর 

েবাইযক বনরাপদ ও েুস্থ রাখযত প্রযতযযক কযোর পবরশ্রম করযছ। 

Nirāpada ēbaṁ sbāsthyakara thākā sṭōri myāsēja prōgrāmēra jan'ya lēkhā - (ēmaji dbārā gr̥hīta) 

www.Storymassage.Co.Uk kē'ēsa 3 ēbaṁ ēsa'iṭi myāsēja āndōlana samparkita pāṭhya. Br̥tta - pichana, 



bāhu, pā bā hātē ēkaṭi br̥hatākāra br̥ttākāra āndōlana karuna Make āmarā gharē kēna? Lōkērā khārāpa 

kēna? Kībhābē āmarā nijēra ēbaṁ an'yadēra surakṣita rākhatē sāhāyya karatē pāri? Śānta - ubhaẏa hātēra 

tālu dr̥ back bhābē pichanēra māthā bā kām̐dhē rākhuna. Ēṭā calē yābē. Āpanāra udbigna ha'ōẏāra 

darakāra nē'i. Cēpē dharuna - ālatō karē cēpē dharuna ēbaṁ kām̐dha, bāhutē ityādi chēṛē dina āmādēra hāta 

pracura bāra dhuẏē phēlabē ēbaṁ tāraparē sēguli bhāla karē śukiẏē phēlaba. Āmarā pariṣkāra hātē nirāpadē 

rākhaba. Chiṭiẏē dina - āṅgulēra hālakābhābē ṭyāpa pyāḍaguli ēlōmēlōbhābē calachē. Kōna'ō gāna śōnāra 

samaẏa āmarā āmādēra hāta dhuẏē phēlaba. Chiṭiẏē dina - āṅgulēra hālakābhābē ṭyāpa pyāḍaguli 

ēlōmēlōbhābē calachē. Hām̐ci dē'ōẏā bā nāka phum̐katē bā mukha sparśa karāra parē āmarā āmādēra hāta 

dhuẏē phēlaba. Pākhā - mērudaṇḍa/ pā/ bāhura gōṛāẏa ubhaẏa hātēra phlyāṭaguli uparēra dikē iśārā karē, 

sṭrōkēra hātaguli śēṣē dikē phyāna'ā'uṭa. Yadi āmādēra manē haẏa āmādēra hām̐ci bā kāśi praẏōjana tabē 

kē'u ṭisyu byabahāra karatē sahāẏatā karabē. Tāraparē tātkṣaṇikabhābē ṭisyuṭi phēlē dina. Bā'unsa - 

hātaguli yēna kyāsinēṭasa khēlē ālatō karē āṅgulaguli ēbaṁ thāmbakē cēpē dharuna ēbaṁ āstē āstē bā'unsa 

karuna. Āmarā nakha kāmaṛātē bā mukhēra dikē bā nāka bā cōkhēra kāchē hāta nā dē'ōẏāra jan'ya cēṣṭā 

karaba. Śānta - ubhaẏa hātēra tālu dr̥ back bhābē pichanēra māthā bā kām̐dhē rākhuna. Āmarā yadi bhāla 

anubhaba nā karē thāki tabē āmādēra dēkhāśōnā karā habē. Aveē'u - ēkaṭi taraṅga tairi karuna - pichanē/ 

śarīrē jiga-jāga āndōlana. Yatakṣaṇa nā sabā'i bhālō bōdha haẏa āmarā lōkakē āliṅgana dēba nā. Paribartē 

āmarā ēkaṭi taraṅga ditē pāri. Hām̐ṭācalā - śarīrē hām̐ṭāra dharaṇē hātēra phlyāṭaguli skula ēbaṁ klābaguli 

bandha haẏē gēchē ēbaṁ pratyēkē gharē basē thākabē. Yatakṣaṇa nā sabā'i bhāla bōdha karachēna sēguli 

kēbala takhana'i bandha thākabē. Br̥tta - pichana, bāhu, pā bā hātē ēkaṭi br̥hatākāra br̥ttākāra āndōlana 

karuna Make ēṭā calē yābē. Āpanāra udbigna ha'ōẏāra darakāra nē'i. Śānta - ubhaẏa hātēra tālu 

dr̥alms bhābē pichanēra māthā bā kām̐dhē rākhuna. Āmādēra sabā'ikē nirāpada ō sustha rākhatē pratyēkē 

kaṭhōra pariśrama karachē. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



সেযন্সালক্র  ওযাকসআউট – এ  লং ন স 

বচন্তািাবনা দক্ষতার লক্ষযবস্তু করযত ইক্রন্দ্রযগুবল বযব ার করা (এলএে দ্বারা ববতবকসত) 

সেট আপ করুন 

• গন্ধ = িযাবনলা 

•  তুা খুযলা!  

িূবমকা এবং ‘ যাযলা’ সেশন 

R েূচনা েংগীত - স্বােদযময েঙ্গীত। 

Music েঙ্গীত সখলুন এবং একটট তাবল আযছ!  

 !  ‘এটা আমাযদর সেযন্সালক্র  েময! ’  

Together একোযে গান 

 হ্ যাযলা…… 

 যাযলা…….  

 যাযলা… . . 

তুবম আ  সকমন আযছা?" 

  

সেযন্সালক্র  ক্রিযাকলাপ 

  

Eyes আমার সচাখ!  

মশাল বদযয  লুদ / কমলা অ্নুিূত  যযযছ) ( বি.আই  যাযন্ডল অ্বয ক্টটট সমাটটযিটটং 

অ্বয যক্টর  নয রূপান্তর) 

সকাোয সচাখ আযছ তা ইবঙ্গত করুন! (আঙুলগুবল বযব ার কযর বি। আই এর  নয 

অ্বিযযা ন) 

ক্রিযাকলাপটট েম্পযকস েতকস করযত গাযল স্পশ স করুন। 

ধ্ীযর ধ্ীযর এবং তারপযর দ্রতু একটট টযচসর পাশ বদযয ট্র্যাবকং। 

আঙুলগুবল বদযয ট্র্যাক আপ এবং ডাউন - আপবন অ্বয ক্টটট খুাঁয  সপযত পাযরন 

  

• আমার কান আযছ!  

বাদযযন্ত্র বা অ্স্বািাববক বডক্র টাল শব্দ প্রিাব effect 

কান সকাোয রযযযছ তা বনযদসশ করুন -  হ্শুনুনহ্। 

প্রবতটট বশক্ষােীর বপছযন এক কান সেযক অ্নয কান পয সন্ত বপছযন কা  কযর শব্দটট েক্রিয 

করুন এবং 360 ° সঘারান ° 

মুযখর োমযন, োমযন কা  কযর, একপাশ সেযক অ্নয বদযক যান। 

শব্দটট বমডলাইনটট সপবরযয আবার ব যর। 

  

• আমার মুখ আযছ!  

(মধু্) স্বাদ বাচ্চাযদর পযক্ষ বাদ সদওযা উবচত নয মুযখর দ্বারা বা লালা এবং পুবলং / বগযল 

যাওযার ঝুাঁ বকযত। 

 ‘েবার স্বাদ আযছ! এখাযন বকছু মধু্ আযছ। ’  

েম্ভব  যল ক্র হ্বায বকছুটা মধু্ এবং বকছুটা সো াঁযট মুযখর গবতবববধ্যক উত্োব ত করুন। 

  

• আমার একটা নাক!  

( তুযলা উযলর বযলর উপর প্রযযা নীয সতল বা গন্ধযুক্ত) 

দুটট গন্ধ অ্ ার - একই োযে উিয নাবেকাযত একটট গন্ধ অ্ ার করুন - নাযকর নীযচ 

ওযাফ্ট গন্ধ 



, শুধু্মাত্র একটট চাবুক প্রযযা ন। প্রবতক্রিযা  নয সদখুন। অ্ ার ‘আরও?’ 

  

• আমার স্পশ স করার  নয ত্বক আযছ 

(আইযটম সযমন স্পঞ্জ, কাযপ সট অ্  কাট, অ্যাযরা টা স, প্রাকৃবতক উপাদান সযমন 

পাতাগুবল অ্নুিব করযত  াত, পা বযব ার করা)। 

এক  াত / পাযয এটট অ্নুিব করুন। 

এখন অ্নয পা /  াত বদযয অ্নুিব করুন। 

এখন দু নযক একোযে অ্নুিব করুন। 

শরীযরর বমডলাইযনর উপযর  াত / পা িে করুন। 

 াত / পাযযর তালু সগা়োবল সেযক ডগা এবং বপছযন ব্রাশ করুন। 

 াত / পা ঘবুরযয আবার  াযতর / পাযযর বপছযন / উপযর পুনরাবৃবত্ত করুন। 

  

আমার একটা সদ  আযছ! উত্ো ী পপ েঙ্গীত বযব ার করুন। 

িম, পযাটান স এবং ছদ সবাঝার ববকাশ। 

• রক এবং স্টপ 

কাাঁধ্ / উপযরর বা ুগুবলযত সকামল চাপ সদালনা েংযবদনটট পাশ সেযক পাযশর উচ্চারযণ 

প্রবতবলবপ করযত -  হ্বশলা এবং বশলা এবং বশলা এবং স্টপহ্। 

4 বার পুনরাবৃবত্ত করুন। 

  

Arms অ্স্ত্র অ্ধ্ীযন পযাটটং 

 াযতর বপট সেযক কনুই, কনুই পয সন্ত কনুই। 

প্রবতটট বদযক 2 বার। 

  

Should কাাঁধ্ কাটা 

আপনার  াতটট আপনার ( ববপরীত) কা াঁযধ্ বনযয যান এবং একটট েঙ্কুবচত করুন। 

অ্নয বদযক বনন। 

প্রবতটট বদযক 2 বার। 

  

• আবলঙ্গন এবং tug 

আবলঙ্গন এবং আবলঙ্গন আঙুলগুবল (আলযতািাযব) প্রেযম এবং োম্ব সশযষর বদযক শুরু 

 য। 

অ্নয  াত বদযয পুনরাবৃবত্ত 

  

বুদবুদ স যট workout সশষ উদযাপন!  

েংগীত এবং তাবল বদযয সশষ!  

Sēnsōlaji ōẏārka'ā'uṭa – ēpha lanharna cintābhābanā dakṣatāra lakṣyabastu karatē indriẏaguli 

byabahāra karā (ēla'ēsa dbārā bitarkita) sēṭa āpa karuna • gandha = bhyānilā • jutā khulō! 

Bhūmikā ēbaṁ ‘hyālō’ sēśana R sūcanā saṅgīta - sbācchandyamaẏa saṅgīta. Music saṅgīta 

khēluna ēbaṁ ēkaṭi tāli āchē! ! ‘Ēṭā āmādēra sēnsōlaji samaẏa!’ Together ēkasāthē gāna 

"hyālō…… hyālō……. Hyālō….. Tumi āja kēmana āchō?"   Sēnsōlaji kriẏākalāpa   Eyes 

āmāra cōkha! Maśāla diẏē haluda/ kamalā anubhūta haẏēchē) (bhi.Ā'i hyānḍēla abajēkṭaṭi 

mōṭibhēṭiṁ abajēkṭēra jan'ya rūpāntara) kōthāẏa cōkha āchē tā iṅgita karuna! (Āṅulaguli 

byabahāra karē bhi. Ā'i ēra jan'ya abhiyōjana) kriẏākalāpaṭi samparkē satarka karatē gālē 

sparśa karuna. Dhīrē dhīrē ēbaṁ tāraparē druta ēkaṭi ṭarcēra pāśa diẏē ṭryākiṁ. Āṅulaguli 

diẏē ṭryāka āpa ēbaṁ ḍā'una - āpani abajēkṭaṭi khum̐jē pētē pārēna   • āmāra kāna āchē! 



Bādyayantra bā asbābhābika ḍijiṭāla śabda prabhāba effect kāna kōthāẏa raẏēchē tā nirdēśa 

karuna - "śununa". Pratiṭi śikṣārthīra pichanē ēka kāna thēkē an'ya kāna paryanta pichanē kāja 

karē śabdaṭi sakriẏa karuna ēbaṁ 360 ° ghōrāna ° mukhēra sāmanē, sāmanē kāja karē, 

ēkapāśa thēkē an'ya dikē yāna. Śabdaṭi miḍalā'inaṭi pēriẏē ābāra phirē.   • Āmāra mukha 

āchē! (Madhu) sbāda bāccādēra pakṣē bāda dē'ōẏā ucita naẏa mukhēra dbārā bā lālā ēbaṁ 

puliṁ/ gilē yā'ōẏāra jhum̐kitē. ‘Sabāra sbāda āchē! Ēkhānē kichu madhu āchē. ’ Sambhaba 

halē jihbāẏa kichuṭā madhu ēbaṁ kichuṭā ṭhōm̐ṭē mukhēra gatibidhikē utsāhita karuna.   • 

Āmāra ēkaṭā nāka! (Tulō ulēra balēra upara praẏōjanīẏa tēla bā gandhayukta) duṭi gandha 

aphāra - ēka'i sāthē ubhaẏa nāsikātē ēkaṭi gandha aphāra karuna - nākēra nīcē ōẏāphṭa gandha 

, śudhumātra ēkaṭi cābuka praẏōjana. Pratikriẏā jan'ya dēkhuna. Aphāra ‘āra'ō?’   • Āmāra 

sparśa karāra jan'ya tbaka āchē (ā'iṭēma yēmana spañja, kārpēṭa apha kāṭa, a yāsṭrō ṭārpha, 

prākr̥tika upādāna yēmana pātāguli anubhaba karatē hāta, pā byabahāra karā). Ēka hāta/ pāẏē 

ēṭi anubhaba karuna. Ēkhana an'ya pā/ hāta diẏē anubhaba karuna. Ēkhana dujanakē ēkasāthē 

anubhaba karuna. Śarīrēra miḍalā'inēra uparē hāta/ pā krasa karuna. Hāta/ pāẏēra tālu gōṛāli 

thēkē ḍagā ēbaṁ pichanē brāśa karuna. Hāta/ pā ghuriẏē ābāra hātēra/ pāẏēra pichanē/ uparē 

punarābr̥tti karuna.   Āmāra ēkaṭā dēha āchē! Utsāhī papa saṅgīta byabahāra karuna. Krama, 

pyāṭārna ēbaṁ chanda bōjhāra bikāśa. • Raka ēbaṁ sṭapa kām̐dha/ uparēra bāhugulitē kōmala 

cāpa dōlanā sambēdanaṭi pāśa thēkē pāśēra uccāraṇē pratilipi karatē - "śilā ēbaṁ śilā ēbaṁ 

śilā ēbaṁ sṭapa". 4 Bāra punarābr̥tti karuna.   Arms astra adhīnē pyāṭiṁ hātēra piṭa thēkē 

kanu'i, kanu'i paryanta kanu'i. Pratiṭi dikē 2 bāra.   Should kām̐dha kāṭā āpanāra hātaṭi 

āpanāra (biparīta) kām̐dhē niẏē yāna ēbaṁ ēkaṭi saṅkucita karuna. An'ya dikē nina. Pratiṭi 

dikē 2 bāra.   • Āliṅgana ēbaṁ tug āliṅgana ēbaṁ āliṅgana āṅulaguli (ālatōbhābē) prathamē 

ēbaṁ thāmba śēṣēra dikē śuru haẏa. An'ya hāta diẏē punarābr̥tti   budabuda phēṭē workout 

śēṣa udayāpana! Saṅgīta ēbaṁ tāli diẏē śēṣa! 

Show less 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



নাযচর মযাযে  

  

সযাগাযযাগ: শারীবরক স্বাস্থয ও েৃ নশীলতার বলঙ্ক 

েংস্থানেমূ : প্রযযা নীয সতল-লযাযিন্ডার 

ইউটটউব সেযক েংগীত — বববববে-ক়ো নাচান অ্ন্তর, ওযাল্ট , টাযঙ্গা, ক্র ি, 

পাযো ডাবল, কুইকযস্টপ, চা চ,  েযট্র্াট, রুম্বা, োম্বা dancing scarves 

উযেশয:  ‘আরও’ সযাগাযযাযগর অ্বিপ্রায অ্নুেন্ধান করযত; ক্রিযাকলাপ 

প্রতযাখযান। 

সেশন এর আযগ আপবন যুবযকর মযাযে  করার অ্নুমবত সচযযযছন তা বনক্রিত 

করুন। 

  

পবরযবশ: ম্লান আযলা, েংযবদক লাইট / বমরর বল / আইপযাড েক্রিয করুন এবং 

 তুা েরান। 

  

ক্রিযাকলাপ বচবিতকারী:  নাযচর  নয পটট 

পবরচয: দৃ set  ়তার োযে আেুন নাযচর ইযরা বিবডও পযাটটট পুযরা ে্টুযডযির 

শরীযর (বা ু, পা, বপছযন এবং কা াঁযধ্) দৃযশযর সেট করার  নয েংগীতযক of়ুবকযয 

বদন। 

  

ওযাল্ট  বিবডও বক্লপ ও েঙ্গীত শরীযর 3 টট মূল পযযি সযমন কাাঁধ্, কনুই এবং 

 াত চযন করুন। ধ্ীযর ধ্ীযর প্রবতটট ঘুযর বনন, েমযযর োযে োযে েংগীতটট 

1,2,31,2,3… .. 

ববকল্পিাযব ওযাল্টক্র র েময কাাঁযধ্ মযাযে  করুন, 1 ম বীযটর উপর েবযচযয চাপ 

প্রযযাগ করুন, 2 এবং 3 গুযন  ালকা চাপ বদযয। 

টযাযঙ্গা বিবডও বক্লপ এবং েঙ্গীত বশক্ষােীযদর োমযন তাযদর পা ধ্যর রাখার  নয, 

গাযনর োযে েমযমযতা সগা়োবল টটও  া াঁটু সেযক উজ্জ্বলিাযব এবং দৃly  ়িাযব 

মযাযে  করুন the পাযয অ্দলবদল করুন 

ক্র ি বিবডও বক্লপ এবং েঙ্গীত আপনার আঙু্গযলর ো াযযয, ‘বপটার-পযাটার’ 

বশক্ষােীর  াত ও পা উপযর তুযল, েংগীযতর োযে েমযমযতা  ালকা ঝা াঁকুবন বদযয 

চলাচল কযর। 

৫. পাযো ডাবল বিবডও বক্লপ এবং েঙ্গীত বশক্ষােীর  াত এবং পাযয েমযমত 

েংগীতযত চালাযত একটট স্কা স বযব ার করুন। 

কুইকযস্টপ বিবডও এবং েঙ্গীত।  াযতর নীযচ সেযক কবির কাযছ বগযলর 

কাছাকাবছ সেযক অ্ববক্রেন্ন সরাক চাবলযয বশক্ষােীযক এক বা ু ধ্যর রাখযত 

ে াযতা করুন। পুনরাবৃবত্ত করার আযগ এটট নখদপ সযণ প্রোবরত করুন। 

চ চ বিবডও এবং েঙ্গীত েংগীযতর োযে েময এবং বা ুর বনযচ সমাচ়োযনার 

আযদালন বযব ার কযর পুযরা বা ুটট মযাযে  করুন। 

 েযট্র্াট েংগীত ও বিবডও। ব ল এবং পাযযর আঙু্গলগুবলযত ববযশষ মযনাযযাগ 

বদযয গাযনর  নয বশক্ষােীযদর পাযয েমযমযতা মযাযে  করুন। 



রুম্বা েঙ্গীত এবং বিবডওটট প্রবতটট  াযতর আযস্ত আযস্ত এবং মেৃণিাযব কা াঁযধ্র 

মাঝখাযন সেযক কাাঁযধ্র নীযচ সেযক মযাযে  করুন। 

োম্বা েংগীত ও বিবডও।  ালকা এবং উজ্জ্বলিাযব, বশক্ষােীর  াত এবং তাযদর 

পাযযর তলগুবল েময মযতা েঙ্গীতটটযত চাপান। মযাযেয র  াইনাল ব োযব 

এটটর োযে েবতযই ম া করুন। 

  

বশবেল েঙ্গীত এবং বুদবুদ বদযয সশষ করুন। 

Nācēra myāsēja   yōgāyōga: Śārīrika sbāsthya ō sr̥janaśīlatāra liṅka sansthānasamūha: Praẏōjanīẏa tēla-

lyābhēnḍāra i'uṭi'uba thēkē saṅgīta — bibisi-kaṛā nācāna antara, ōẏālṭaja, ṭāṅgō, jibha, pāsō ḍābala, 

ku'ikasṭēpa, cā ca, phaksaṭrōṭa, rumbā, sāmbā dancing scarves uddēśya: ‘Āra'ō’ yōgāyōgēra abhiprāẏa 

anusandhāna karatē; kriẏākalāpa pratyākhyāna. Sēśana ēra āgē āpani yubakēra myāsēja karāra anumati 

cēẏēchēna tā niścita karuna.   Paribēśa: Mlāna ālō, sambēdaka lā'iṭa/ mirara bala/ ā'ipyāḍa sakriẏa karuna 

ēbaṁ jutā sarāna.   Kriẏākalāpa cihnitakārī: Nācēra jan'ya paṭi paricaẏa: Dr̥ set tāra sāthē āsuna nācēra 

inṭrō bhiḍi'ō pyāṭaṭi purō sṭuḍēnṭēra śarīrē (bāhu, pā, pichanē ēbaṁ kām̐dhē) dr̥śyēra sēṭa karāra jan'ya 

saṅgītakē ofukiẏē dina.   Ōẏālṭaja bhiḍi'ō klipa ō saṅgīta śarīrē 3 ṭi mūla paẏēnṭa yēmana kām̐dha, kanu'i 

ēbaṁ hāta caẏana karuna. Dhīrē dhīrē pratiṭi ghurē nina, samaẏēra sāthē sāthē saṅgītaṭi 1,2,31,2,3… .. 

Bikalpabhābē ōẏālṭajira samaẏa kām̐dhē myāsēja karuna, 1 ma bīṭēra upara sabacēẏē cāpa praẏōga karuna, 

2 ēbaṁ 3 gunē hālakā cāpa diẏē. Ṭyāṅgō bhiḍi'ō klipa ēbaṁ saṅgīta śikṣārthīdēra sāmanē tādēra pā dharē 

rākhāra jan'ya, gānēra sāthē samaẏamatō gōṛāli ṭi'ō hām̐ṭu thēkē ujjbalabhābē ēbaṁ dr̥ly bhābē myāsēja 

karuna the pāẏē adalabadala karuna jibha bhiḍi'ō klipa ēbaṁ saṅgīta āpanāra āṅgulēra sāhāyyē, ‘piṭāra-

pyāṭāra’ śikṣārthīra hāta ō pā uparē tulē, saṅgītēra sāthē samaẏamatō hālakā jhām̐kuni diẏē calācala karē. 5. 

Pāsō ḍābala bhiḍi'ō klipa ēbaṁ saṅgīta śikṣārthīra hāta ēbaṁ pāẏē samaẏamata saṅgītatē cālātē ēkaṭi 

skārpha byabahāra karuna. Ku'ikasṭēpa bhiḍi'ō ēbaṁ saṅgīta. Hātēra nīcē thēkē kabjira kāchē bagalēra 

kāchākāchi thēkē abicchinna sṭrōka cāliẏē śikṣārthīkē ēka bāhu dharē rākhatē sahāẏatā karuna. Punarābr̥tti 

karāra āgē ēṭi nakhadarpaṇē prasārita karuna. Ca ca bhiḍi'ō ēbaṁ saṅgīta saṅgītēra sāthē samaẏa ēbaṁ 

bāhura nicē mōcaṛānōra āndōlana byabahāra karē purō bāhuṭi myāsēja karuna. Phaksaṭrōṭa saṅgīta ō 

bhiḍi'ō. Hila ēbaṁ pāẏēra āṅgulagulitē biśēṣa manōyōga diẏē gānēra jan'ya śikṣārthīdēra pāẏē samaẏamatō 

myāsēja karuna. Rumbā saṅgīta ēbaṁ bhiḍi'ōṭi pratiṭi hātēra āstē āstē ēbaṁ masr̥ṇabhābē kām̐dhēra 

mājhakhānē thēkē kām̐dhēra nīcē thēkē myāsēja karuna. Sāmbā saṅgīta ō bhiḍi'ō. Hālakā ēbaṁ 

ujjbalabhābē, śikṣārthīra hāta ēbaṁ tādēra pāẏēra talaguli samaẏa matō saṅgītaṭitē cāpāna. Myāsējēra 

phā'ināla hisābē ēṭira sāthē satyi'i majā karuna.   Śithila saṅgīta ēbaṁ budabuda diẏē śēṣa karuna. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

আপনার প্রযযা ন  যব:  

রটঙন প্লাবস্টযকর বডম বা একটট খাবল বডযমর বাে / বাটট ইতযাবদ 

সেন্সবর িা ট আইযটম 

বডযমর বাে (alক্রেক) 

এযেযন্সে / অ্যাযরামা (উদাাঃ িযাবনলা এেট্র্যাক্ট / বিযনগার ইতযাবদ) 

বকিাযব ততরী কযর:  

প্লাবস্টযকর বডমগুবল বববিন্ন েংযবদনশীল কারুকায স আইযটমগুবলযত পূরণ করুন 

এবং বববিন্ন বডম / ববিাগগুবলযত গন্ধ যুক্ত করুন। 

প্লাবস্টযকর বডমগুবল ে য ই েঞ্চয এবং বযব াযরর  নয বডযমর বাযে রাখুন 

 াযতর স্পশ স করযত এবং বডযমর েংখযা গণনা করযত Support 

বাচ্চাযদর একটট বডম চযন করুন, সকউ সকউ সকান রঙটট পছদ করযত পাযর তা 

সবাঝাযত েক্ষম  যত পাযর, অ্যেষণযক েমে সন কযর। 

উযেশয:  

বববিন্ন সটেচার এেযপ্লার করুন। 

গন্ধ অ্যেষণ করুন। 

Āpanāra praẏōjana habē: Raṅina plāsṭikēra ḍima bā ēkaṭi khāli ḍimēra bāksa/ bāṭi ityādi sēnsari krāphaṭa 

ā'iṭēma ḍimēra bāksa (alcchika) ēsēnsēsa/ a yārōmā (udāḥ bhyānilā ēksaṭryākṭa/ bhinēgāra ityādi) kibhābē 

tairī karē: Plāsṭikēra ḍimaguli bibhinna sambēdanaśīla kārukārya ā'iṭēmagulitē pūraṇa karuna ēbaṁ 

bibhinna ḍima/ bibhāgagulitē gandha yukta karuna. Plāsṭikēra ḍimaguli sahajē'i sañcaẏa ēbaṁ byabahārēra 

jan'ya ḍimēra bāksē rākhuna hātēra sparśa karatē ēbaṁ ḍimēra saṅkhyā gaṇanā karatē Support bāccādēra 

ēkaṭi ḍima caẏana karuna, kē'u kē'u kōna raṅaṭi pachanda karatē pārē tā bōjhātē sakṣama hatē pārē, 

anbēṣaṇakē samarthana karē. Uddēśya: Bibhinna ṭēksacāra ēksaplōra karuna. Gandha anbēṣaṇa karuna. 

 

 



মযাযে   যান্ড (এলএে দ্বারা অ্বদান এবং অ্বিযযাক্র ত) সকবল এই পদযক্ষপগুবল 

অ্নুেরণ করুন!  

￼ 

 

পদযক্ষপ 1 - আপনার পিবতর েময বযব ার করার  নয একটট বনিসরযযাগয 

মযাযে  মাধ্যম চযন করুন। এটট একরকম সডবডযকযটড মযাযে  সলাশন বা 

মযাযে  অ্যযল  ওযা উবচত। আপনার উিয  াযত এই মাধ্যযমর বকছু রাখুন। 

আরম্ভ করার  নয, আপনার ক্লাযযিযদর  াতটট এক  াযতর োযে ধ্যর রাখুন 

আপবন অ্যনযর োযে মযাোয র মাধ্যমটটযত আলযতা কযর ঘষযছন। আপনার 

ক্লাযযযির বা ুযত আপনার  াতটট পুযরাপুবর কনুই পয সন্ত বনযয যান। আপনার 

 াযতর অ্বস্থানটট উযল্টা করুন এবং পুনরাবৃবত্ত করুন। পবরযশযষ, মাঝাবরটট 

আপনার ক্লাযযযির ত্বযকর পৃষ্ঠটটযক পুযরাপুবর বমবশ্রত কযরযছ বকনা তা বনক্রিত 

করার  নয এই পুযরা প্রক্রিযাটট আরও একবার বা দু'বার পুনরাবৃবত্ত করুন। 

 

 

￼ 

 

পদযক্ষপ 2 - আপবন অ্নয  াযতর োযে মযাযে  করার োযে োযে আপনার 

ক্লাযযযির বা ুটটযক ধ্যর রাখার  নয এক  াত বযব ার চাবলযয যান। এই সকৌশলটট 

বচবকত্ো  যু়ে আমাযদর কায  আেযব। এখন, কবি সেযক সকবল কনুইযযর 

নীযচ সপশীগুবল টট  করার  নয আপনার মুক্ত  াতটট মৃদু েঙ্কুবচত গবতযত 

বযব ার করুন। ববপরীত  াযতর অ্বস্থাযনর োযে পুনরাবৃবত্ত করুন। 

 

 

￼ 

 

পদযক্ষপ 3 - এই মু ুযতস,  াযতর বপছযনর পৃষ্ঠযক  ালকািাযব ব্রাশ করযত আপনার 

োম্বগুবল বযব ার করুন your আপনার োম্বটট কবির সগা়োর বদযক চযল যাওযার 

োযে োযে এই আযদালযনর চাপ বৃক্রি করুন। 

 

 ুট মযাযেয র সকৌশল (এলএে দ্বারা ) 

পাযযর অ্যাযনাটবম 

অ্ঙু্গবল - আমাযদর প্রবতটট পাযয োধ্ারণত পা াঁচটট োযক। এগুবল সছাট এবং পাযযর 

আঙু্গযলর মযধ্যই একটট সযৌে োযক এবং একটট যুগ্ম এটট পাযয েংযুক্ত কযর। 

পাযযর আঙু্গলগুবল েম্পযকস েতকসতা অ্বলম্বন করুন, তারা েূক্ষ্ম। 

বল - পাযযর নীযচ পযাড, পাযযর আঙু্গযলর টেক আযগ। এটট পাদযদযশর মাঝাবর 

অ্ংশ। এর বকছুটা নমনীযতা রযযযছ। 

বখলান - প্রায সটনশন বব্র  মত পাদযদশ েমে সন বেযস্টম। এটট একটট 

েংযবদনশীল অ্ঞ্চল  যত পাযর, সরে এবং প্রদা  বনত। এই অ্ংশটট মযাযে  

করার েময েতকস  ন এবং প্রবতক্রিযা পান get 



ব ল - পাযযর অ্বস্থর প্রান্ত,  া াঁটার েময এটট অ্যনক প্রিাব স লযব। এখাযন খুব 

কম সপশী োকায সকামল মযাযে  বনযদসবশত  য। 

সগা়োবল - যুগ্ম যা পাযয পা েংযুক্ত কযর। প্রবতটট পযক্ষই  ায়ের নাম রযযযছ, যা 

অ্তযন্ত না কু এবং আঘাযতর প্রবণ। এটট চারপাযশ বলগাযমি এবং সটন্ডে দ্বারা 

সবটষ্টত। 

। 

 াত সপ্লেযমি 

বেযল, পাটট আপনার বুযকর স্তর েম্পযকস আযে। পাযযর শীযষ স আঙু্গলগুবল এবং 

এককিাযব োম্বগুবল বদযয এখান সেযক সবাঝা ে  । 

আপনার োম্ব বদযয পাযযর বল  যু়ে সচনাযশানাগুবল ততবর করুন। 

পাযযর বখলাযনর উপযরর বদযক সরাযক চাপ প্রযযাগ করযত আপনার োম্বটট 

বযব ার করুন। 

আপনার  াতটট ব যলর বপছযন নীযচ েরান, আযস্ত আযস্ত সচাঁ চাযেন। 

প্রবতটট পাযযর আঙু্গযলর বদযক সযাগ বদন - মৃদু স ান এবং খুব শক্তিাযব টানযবন 

না। 

উিয পযক্ষর সগা়োবলটটর চারপাযশ সছাট সছাট বৃত্ত ততবর করুন। এই প্রবতেম 

কযর। 

সববেক প্রযুক্রক্ত 

আপনার  াত ধ্ুযয বনন। প্রাপকযক ক্র জ্ঞাো করুন সয তাযদর পা সধ্াযা এবং 

শুকাযনা টেক আযছ বকনা। 

তাযদর পাযযর নীযচ একটট সতাযাযল রাখুন। 

একটট বালাম বা ক্রিম চযন করুন। সতল গুই এবং সলাশন খুব দ্রতু সশাষণ কযর। 

তাযদর পাযযর তলগুবলর মুযখামুবখ বযে শুরু করুন। আপনার  াতগুবল এমনিাযব 

রাখুন যাযত আপনার আঙু্গলগুবল তাযদর পাযযর শীযষ স োযক এবং আপনার 

োম্বগুবল পযাযড োযক। প্রেম সরাকটট েু়েেুব়ে না সদওযার  নয যযেষ্ট দৃ be  ় 

 ওযা উবচত, তযব পয সাপ্ত পবরমাযণ  ালকা যাযত তারা আঘাত না কযর। মযন 

রাখযবন, পা  া়েযুক্ত। 

  

উপযর এবং নীযচ েমণ। আঙু্গযলর আঙু্গলগুবল সগা়োবল এবং বপছযনর পাযযর 

সগা়োবলর সগা়ো সেযক এবং বপছযন এবং োম্বগুবল পযাড সেযক বখলান এবং 

বপছযন যাযে। 

এবার পাযযর পযাযড মযনাবনযবশ করুন। এই অ্ঞ্চলটট োধ্ারণত বকছুটা চাপ ে য 

করযত পাযর। বৃত্তাকার গবতযত কা  করযত আপনার োম্বগুবল বযব ার করুন। 

পাযযর বখলান োধ্ারণত  ালকা সেযক মাঝাবর চাপ বনযত পাযর। এটট সদখযত ে   

 াযগা আবার আপনার োম্বটট সচনাযশানাগুবলযত কা  করযত বা উপযরর বদযক 

চাযপর স ার বদযয একটট আপ / ডাউন সরাক বযব ার করুন। 

পাযযর পাযশ দা াঁব়েযয, দু' াত বদযয ধ্রুন এবং আলযতািাযব হ্ক্রিংহ্ করুন সযন 

আপবন সি া ওযাশযকাে কাপয়ের মযতা  ন। আবার, আঙু্গলগুবল পাযযর শীযষ স 

এবং নীযচর বদযক োম্বগুবল  ওযা উবচত। 



আপনার প্রারবম্ভক  াযগায ব যর আেুন, পাযযর উপযরর অ্ংযশ  ায়ের মযধ্য 

আলযতা কযর কা  করুন। সেখাযন খুব সববশ  াযগা সনই, তযব আপনাযক যা 

করযত  যব তা  'ল আপনার আঙু্গলগুবলযক সেই স্থানটটযত উজ্জ্বল  যত বদন। 

এখন সগা়োবলটটর  নয - আবার োম্ব বদযয ববজ্ঞবপ্তযুক্ত গবতগুবল। আপনার  াযতর 

সগা়োবলটট আলযতা কযর সরযখ আপনার  াতটট আপনার বদযক চাবলত  যত বদযয 

আলযতা কযর বপছযন পা টটযপ বনক্রিত  ন। এটট  যান্ড-ওিার  যান্ড সকৌশলটট 

ততবর কযর। 

পাযযর আঙু্গলগুবল পাশাপাবশ বকছু মযনাযযাগ চাইযব। আবার, নম্র  যত  যব। 

ত্বকযক পৃেকীকরণ বা ববিক্ত করার িযয আপবন আঙুযলর মাযঝ পুযরা আঙু্গলটট 

েতযই রাখযত চান না।  ালকা ঘষা সদওযার  নয উিয  াযতর তালু েরলিাযব 

বযব ার করুন এবং তারপযর আঙুল এবং োযম্বর মাযঝ প্রবতটট পাযযর আঙু্গলটট 

আলযতা কযর বচমটট করুন এবং একটট গ্লাইবডং সমাশন বদযয টানুন। 

সগা়োবলটটর দুপাযশ কা  করা একটট েুদর েমাবপ্ত স্পশ স। একপাযশ এক  াত 

বদযয,  ায়ের সক্ষযত্রর বাইযরর অ্ংযশর চারপাযশ সছাট সচনাযশানাগুবল করযত 

আপনার নখদপ সণীর ো াযযয বযব ার করুন। 

 াইনাযলর  নয প্রেম সরাক সকৌশলটটযত ব যর আেুন। আপবন পাযযর োযে 

সযাগাযযাগ করার  নয আপনার  াযতর উষ্ণতা বদযয শুরু করযত এবং সশষ করযত 

চান। 

Myāsēja hyānḍa (ēla'ēsa dbārā abadāna ēbaṁ abhiyōjita) kēbala ē'i padakṣēpaguli anusaraṇa karuna! ￼ 

Padakṣēpa 1 - āpanāra pad'dhatira samaẏa byabahāra karāra jan'ya ēkaṭi nirbharayōgya myāsēja mādhyama 

caẏana karuna. Ēṭi ēkarakama ḍēḍikēṭēḍa myāsēja lōśana bā myāsēja aẏēla ha'ōẏā ucita. Āpanāra ubhaẏa 

hātē ē'i mādhyamēra kichu rākhuna. Ārambha karāra jan'ya, āpanāra klāẏēnṭadēra hātaṭi ēka hātēra sāthē 

dharē rākhuna āpani an'yēra sāthē myāsājēra mādhyamaṭitē ālatō karē ghaṣachēna. Āpanāra klāẏēnṭēra 

bāhutē āpanāra hātaṭi purōpuri kanu'i paryanta niẏē yāna. Āpanāra hātēra abasthānaṭi ulṭō karuna ēbaṁ 

punarābr̥tti karuna. Pariśēṣē, mājhāriṭi āpanāra klāẏēnṭēra tbakēra pr̥ṣṭhaṭikē purōpuri miśrita karēchē kinā 

tā niścita karāra jan'ya ē'i purō prakriẏāṭi āra'ō ēkabāra bā du'bāra punarābr̥tti karuna. ￼ Padakṣēpa 2 - 

āpani an'ya hātēra sāthē myāsēja karāra sāthē sāthē āpanāra klāẏēnṭēra bāhuṭikē dharē rākhāra jan'ya ēka 

hāta byabahāra cāliẏē yāna. Ē'i kauśalaṭi cikitsā juṛē āmādēra kājē āsabē. Ēkhana, kabji thēkē kēbala 

kanu'iẏēra nīcē pēśīguli ṭija karāra jan'ya āpanāra mukta hātaṭi mr̥du saṅkucita gatitē byabahāra karuna. 

Biparīta hātēra abasthānēra sāthē punarābr̥tti karuna. ￼ Padakṣēpa 3 - ē'i muhurtē, hātēra pichanēra 

pr̥ṣṭhakē hālakābhābē brāśa karatē āpanāra thāmbaguli byabahāra karuna your āpanāra thāmbaṭi kabjira 

gōṛāra dikē calē yā'ōẏāra sāthē sāthē ē'i āndōlanēra cāpa br̥d'dhi karuna. Phuṭa myāsējēra kauśala (ēla'ēsa 

dbārā) pāẏēra a yānōṭami aṅguli - āmādēra pratiṭi pāẏē sādhāraṇata pām̐caṭi thākē. Ēguli chōṭa ēbaṁ 

pāẏēra āṅgulēra madhyē'i ēkaṭi yautha thākē ēbaṁ ēkaṭi yugma ēṭi pāẏē sanyukta karē. Pāẏēra āṅgulaguli 

samparkē satarkatā abalambana karuna, tārā sūkṣma. Bala - pāẏēra nīcē pyāḍa, pāẏēra āṅgulēra ṭhika āgē. 

Ēṭi pādadēśēra mājhāri anśa. Ēra kichuṭā namanīẏatā raẏēchē. Khilāna - prāẏa ṭēnaśana brija mata 

pādadēśa samarthana sisṭēma. Ēṭi ēkaṭi sambēdanaśīla añcala hatē pārē, sṭrēsa ēbaṁ pradāhajanita. Ē'i 

anśaṭi myāsēja karāra samaẏa satarka hana ēbaṁ pratikriẏā pāna get hila - pāẏēra asthira prānta, hām̐ṭāra 

samaẏa ēṭi anēka prabhāba phēlabē. Ēkhānē khuba kama pēśī thākāẏa kōmala myāsēja nirdēśita haẏa. 

Gōṛāli - yugma yā pāẏē pā sanyukta karē. Pratiṭi pakṣē'i hāṛēra nāma raẏēchē, yā atyanta nājuka ēbaṁ 



āghātēra prabaṇa. Ēṭi cārapāśē ligāmēnṭa ēbaṁ ṭēnḍasa dbārā bēṣṭita. . Hāta plēsamēnṭa basalē, pāṭi 

āpanāra bukēra stara samparkē āsē. Pāẏēra śīrṣē āṅgulaguli ēbaṁ ēkakabhābē thāmbaguli diẏē ēkhāna 

thēkē bōjhā sahaja. Āpanāra thāmba diẏē pāẏēra bala juṛē cēnāśōnāguli tairi karuna. Pāẏēra khilānēra 

uparēra dikē sṭrōkē cāpa praẏōga karatē āpanāra thāmbaṭi byabahāra karuna. Āpanāra hātaṭi hilēra pichanē 

nīcē sarāna, āstē āstē cēm̐cācchēna. Pratiṭi pāẏēra āṅgulēra dikē yōga dina - mr̥du hōna ēbaṁ khuba 

śaktabhābē ṭānabēna nā. Ubhaẏa pakṣēra gōṛāliṭira cārapāśē chōṭa chōṭa br̥tta tairi karuna. Ē'i pratisama 

karē. Bēsika prayukti āpanāra hāta dhuẏē nina. Prāpakakē jijñāsā karuna yē tādēra pā dhōẏā ēbaṁ śukānō 

ṭhika āchē kinā. Tādēra pāẏēra nīcē ēkaṭi tōẏālē rākhuna. Ēkaṭi bālāma bā krima caẏana karuna. Tēla gu'i 

ēbaṁ lōśana khuba druta śōṣaṇa karē. Tādēra pāẏēra talagulira mukhōmukhi basē śuru karuna. Āpanāra 

hātaguli ēmanabhābē rākhuna yātē āpanāra āṅgulaguli tādēra pāẏēra śīrṣē thākē ēbaṁ āpanāra thāmbaguli 

pyāḍē thākē. Prathama sṭrōkaṭi suṛasuṛi nā dē'ōẏāra jan'ya yathēṣṭa dr̥ be  ha'ōẏā ucita, tabē paryāpta 

parimāṇē hālakā yātē tārā āghāta nā karē. Manē rākhabēna, pā hāṛayukta.   Uparē ēbaṁ nīcē bhramaṇa. 

Āṅgulēra āṅgulaguli gōṛāli ēbaṁ pichanēra pāẏēra gōṛālira gōṛā thēkē ēbaṁ pichanē ēbaṁ thāmbaguli 

pyāḍa thēkē khilāna ēbaṁ pichanē yācchē. Ēbāra pāẏēra pyāḍē manōnibēśa karuna. Ē'i añcalaṭi 

sādhāraṇata kichuṭā cāpa sahya karatē pārē. Br̥ttākāra gatitē kāja karatē āpanāra thāmbaguli byabahāra 

karuna. Pāẏēra khilāna sādhāraṇata hālakā thēkē mājhāri cāpa nitē pārē. Ēṭi dēkhatē sahaja jāẏagā ābāra 

āpanāra thāmbaṭi cēnāśōnāgulitē kāja karatē bā uparēra dikē cāpēra jōra diẏē ēkaṭi āpa/ ḍā'una sṭrōka 

byabahāra karuna. Pāẏēra pāśē dām̐ṛiẏē, du'hāta diẏē dharuna ēbaṁ ālatōbhābē"kriṁ" karuna yēna āpani 

bhējā ōẏāśakōtha kāpaṛēra matō hana. Ābāra, āṅgulaguli pāẏēra śīrṣē ēbaṁ nīcēra dikē thāmbaguli ha'ōẏā 

ucita. Āpanāra prārambhika jāẏagāẏa phirē āsuna, pāẏēra uparēra anśē hāṛēra madhyē ālatō karē kāja 

karuna. Sēkhānē khuba bēśi jāẏagā nē'i, tabē āpanākē yā karatē habē tā ha'la āpanāra āṅgulagulikē sē'i 

sthānaṭitē ujjbala hatē dina. Ēkhana gōṛāliṭira jan'ya - ābāra thāmba diẏē bijñaptiyukta gatiguli. Āpanāra 

hātēra gōṛāliṭi ālatō karē rēkhē āpanāra hātaṭi āpanāra dikē cālita hatē diẏē ālatō karē pichanē pā ṭipē 

niścita hana. Ēṭi hyānḍa-ōbhāra hyānḍa kauśalaṭi tairi karē. Pāẏēra āṅgulaguli pāśāpāśi kichu manōyōga 

cā'ibē. Ābāra, namra hatē habē. Tbakakē pr̥thakīkaraṇa bā bibhakta karāra bhaẏē āpani āṅulēra mājhē purō 

āṅgulaṭi satya'i rākhatē cāna nā. Hālakā ghaṣā dē'ōẏāra jan'ya ubhaẏa hātēra tālu saralabhābē byabahāra 

karuna ēbaṁ tāraparē āṅula ēbaṁ thāmbēra mājhē pratiṭi pāẏēra āṅgulaṭi ālatō karē cimaṭi karuna ēbaṁ 

ēkaṭi glā'iḍiṁ mōśana diẏē ṭānuna. Gōṛāliṭira dupāśē kāja karā ēkaṭi sundara samāpti sparśa. Ēkapāśē ēka 

hāta diẏē, hāṛēra kṣētrēra bā'irēra anśēra cārapāśē chōṭa cēnāśōnāguli karatē āpanāra nakhadarpaṇīra 

sāhāyyē byabahāra karuna. Phā'inālēra jan'ya prathama sṭrōka kauśalaṭitē phirē āsuna. Āpani pāẏēra sāthē 

yōgāyōga karāra jan'ya āpanāra hātēra uṣṇatā diẏē śuru karatē ēbaṁ śēṣa karatē cāna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



েমেযা েমাধ্ান — ইস্টার সেন্সবর লাবক বডপ (এমক্র  দ্বারা 

অ্বদান) 
Samasyā samādhāna — isṭāra sēnsari lāki ḍipa (ēmaji dbārā abadāna) 

 

 

আপনার প্রযযা ন  যব:  

। ব়ে টব বা সট্র্ 

• রটঙন ইস্টার ঘাে বা কাটা কাগ , কাটা কাটা গম broken 

• সপাম সপামে, পাইপ বক্লনার, রটঙন লবল পপ বস্টকে, পালক, েুবতর উযলর 

ইতযাবদ 

বকিাযব ততরী কযর:  

The টব বা সট্র্যত রটঙন ঘাে / কাগ  / গম বমবশ্রত করুন 

The সপাম সপামে, পাইপ বক্লনার, রটঙন লবল পপ বস্টকে ইতযাবদ রটঙন ঘাযের 

োযে বমবশ্রত করুন 

েংযবদনশীল আইযটমগুবল েংে  করযত ঘাযের অ্যেষণ করযত ম া করুন 

hands  াযত োকা বস্তুগুবলযক েমে সন করুন, আকারগুবল অ্নুিব করুন এবং 

অ্যেষণ করুন 

Items আইযটম েংখযা গণনা স্পশ স অ্বিজ্ঞতা। 

  

উযেশয:  অ্যেষণ এবং বনযন্ত্রযণর োমেী। 

Objects বস্তুগুবলযক ধ্াক্কা বদযয, ক়ো না়েযত, সোযাইপ করা ইতযাবদ দ্বারা 

ইোকৃতিাযব চলাচল করুন 

Things ক্র বনেগুবলযক েূক্ষ্ম আযদালযনর োযে েরাযনা করুন উদাাঃ আঙু্গযলর। 



Āpanāra praẏōjana habē: . Baṛa ṭaba bā ṭrē • raṅina isṭāra ghāsa bā kāṭā kāgaja, kāṭā kāṭā gama broken • 

pōma pōmasa, pā'ipa klināra, raṅina lali papa sṭikasa, pālaka, sutira ulēra ityādi kibhābē tairī karē: The ṭaba 

bā ṭrētē raṅina ghāsa/ kāgaja/ gama miśrita karuna The pōma pōmasa, pā'ipa klināra, raṅina lali papa 

sṭikasa ityādi raṅina ghāsēra sāthē miśrita karuna sambēdanaśīla ā'iṭēmaguli saṅgraha karatē ghāsēra 

anbēṣaṇa karatē majā karuna hands hātē thākā bastugulikē samarthana karuna, ākāraguli anubhaba karuna 

ēbaṁ anbēṣaṇa karuna Items ā'iṭēma saṅkhyā gaṇanā sparśa abhijñatā.   Uddēśya: Anbēṣaṇa ēbaṁ 

niẏantraṇēra sāmagrī. Objects bastugulikē dhākkā diẏē, kaṛā nāṛatē, sōẏā'ipa karā ityādi dbārā 

icchākr̥tabhābē calācala karuna Things jinisagulikē sūkṣma āndōlanēra sāthē sarānō karuna udāḥ āṅgulēra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



সযাগাযযাগ - ইস্টার টযাকপযাক (এমক্র  দ্বারা) 
Yōgāyōga - isṭāra ṭyākapyāka (ēmaji dbārā) 

 

 .  উপ ার এবং উপ ার-ব তা বদযয সরাবকং। 

সরাক ব তা / উপাদান বা  াযতর উপর সেড যবদ তারা চান তাযদর বশক্ষােীযদর 

দখল করযত সদয। 

েংগীত: https://www.youtube.com/watch?v=Nd4YHyReUHM 
 

1. Upahāra ēbaṁ upahāra-phitā diẏē sṭrōkiṁ. Sṭrōka phitā/ upādāna bā hātēra upara thrēḍa yadi tārā 

cāna tādēra śikṣārthīdēra dakhala karatē dēẏa. Saṅgīta: 

Https://Www.Youtube.Com/watch?V=Nd4YHyReUHM 

2.  

 

২. বডম - বডম / বল বদযয ঘূণ সাযমান 

শরীযরর বাইযরর বদযক বডম বা সছাট বল সরাল করুন। 

েংগীত: https://www.youtube.com/watch?v=lncr2g9XJHU 
 

2. Ḍima - ḍima/ bala diẏē ghūrṇāẏamāna śarīrēra bā'irēra dikē ḍima bā chōṭa bala rōla karuna. Saṅgīta: 

Https://Www.Youtube.Com/watch?V=lncr2g9XJHU 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Nd4YHyReUHM
https://www.youtube.com/watch?V=Nd4YHyReUHM
https://www.youtube.com/watch?v=lncr2g9XJHU
https://www.youtube.com/watch?V=lncr2g9XJHU


 

3. ডযায াবডলে - পাপব়ে / গন্ধ 

বাগান সেযক একটট ডযায াবডল গন্ধ বা পাপব়ে এবং ঘ্রাণ িযাবনলা এযেন্স বা 

েুগন্ধযুক্ত োবান। 

েংগীত: https://www.youtube.com/watch?v=8Qx2lMaMsl8 
 

3. Ḍyāphōḍilasa - pāpaṛi/ gandha bāgāna thēkē ēkaṭi ḍyāphōḍila gandha bā pāpaṛi ēbaṁ ghrāṇa bhyānilā 

ēsēnsa bā sugandhayukta sābāna. Saṅgīta: Https://Www.Youtube.Com/watch?V=8Qx2lMaMsl8 

 

 

3. লযাম্বে - উল / পশম 

পশম বা পশম বদযয পযাটটং করা।  াত এবং পাযয ধ্ীযর ধ্ীযর প্রবতক্রিযাগুবল 

খুাঁ যছন pat 

েংগীত: https://www.youtube.com/watch?v=6KVWIMsavcw 
4.  

5. Lyāmbasa - ula/ paśama paśama bā paśama diẏē pyāṭiṁ karā. Hāta ēbaṁ pāẏē dhīrē dhīrē 

pratikriẏāguli khum̐jachēna pat saṅgīta: Https://Www.Youtube.Com/watch?V=6KVWIMsavcw 

6.  

https://www.youtube.com/watch?v=8Qx2lMaMsl8
https://www.youtube.com/watch?V=8Qx2lMaMsl8
https://www.youtube.com/watch?v=6KVWIMsavcw
https://www.youtube.com/watch?V=6KVWIMsavcw


 

৫. খরযগাশ —  ুইস্কারে 

 াত ও পাযয আলযতা কযর ব্রাশ করযত  াইবার অ্পটটে বা ব্রাশ বযব ার করুন। 

েংগীত: https://www.youtube.com/watch?v=cGyQmH9NZcw 
 

5. Kharagōśa — hu'iskārasa hāta ō pāẏē ālatō karē brāśa karatē phā'ibāra apaṭiksa bā brāśa byabahāra  

karuna. Saṅgīta: Https://Www.Youtube.Com/watch?V=cGyQmH9NZcw 

 

 

 

 

6. আরাম - মযাযে  

সকামল  াত মযাো । 

 

েংগীত: আপনার পছযদর বশবেল েঙ্গীত music 

6. Ārāma - myāsēja kōmala hāta myāsāja. Saṅgīta: Āpanāra pachandēra śithila saṅgīta music 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=cGyQmH9NZcw
https://www.youtube.com/watch?V=cGyQmH9NZcw


 

 

 

 

ইস্টার সেন্সবর গল্প - (ডাব্লুবব) দ্বারা 

 

1. 2 কাযের কাটে সেযক িে আকার ততবর করুন। এটট বাগান সেযক 2 সপক্রন্সল 

লবলপপ লাটে বা লাটে  যত পাযর। সটপ বা বরং বযব ার কযর এগুবলযক একোযে 

আটযক বদন। (অ্যেষযণ বশক্ষােীযক িে সদওযা  যব) েঙ্গীত বদযয ইস্টার গল্প 

শুরু করযত িেটট বযব ার করুন। বলবছ এটট ইস্টার গল্প। (ক্রুশটট  যু়ে যীশুযক 

উপস্থাপন করযত বযব ার করা সযযত পাযর) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=5wkAO5o7uoE 

 (1 বা 2 বমবনযটর  নয সখলুন) 

 

২. বযশু গাধ্ার উপযর স রু াযলযম চযলন - আপনার যবদ সখলনা গাধ্া োযক তযব 

এই বশক্ষােীযক অ্যেষণ করযত বদন। স রু াযলম ধ্ুলাবাবল গরম শ র ব োযব 

বাবল এবং ব ট পযাযডর মযতা অ্নযানয েংযবদনশীল আইযটমগুবলও বযব ার করযত 

পাযর। যবদ বশক্ষােীরা পছদ কযর তযব মাোর স্কায সর মযতা কাপ়েযচাপ়ে বযব ার 

করযত পাযরন। 

স রু াযলযমর সলাযকরা যীশুর আগমযনর উদযাপযন সখ রু পাতাগুবল বধ্ সন 

করায সখ রু পাতাও ততবর করযত পাযর। খাবল খাবল খবযরর কাগ  বাইযর কাটা। 

গান গাইযত বরাবর। (এটট সু্কযল আযগ বযবহৃত  যযবছল তাই বশক্ষােীরা এটট আযগ 

শুযন োকযত পাযর) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=slhT2GZSzYA 

 

  

বযশু একটট গাধ্া চয়েবছযলন (পাম রবববার) 

বেবডবাবব ইউটটউবযক েরবরা  কযরযছন বযশু একটট গাধ্া চাবলযযবছযলন (পাম 

রবববার) · র ার স ান্স স রুোযলম  য ℗ 1998 র ার স ান্স মুক্রক্ত সপযযযছ : 

1998-06-01 ইউটটউব দ্বারা স্বযংক্রিযিাযব উত্পাবদত। 

www.youtube.com 

 

৩. বযশু বশষযযদর পা ধ্ুযয স যলন - আপনার যবদ একটট পা স্পা োযক তযব 

বশক্ষােীযদর পা বা  াত ধ্ুযয বনন। না পারযল আমাযদর এক বাটট  ল। 

েংযবদনশীল অ্বিজ্ঞতা বা়োযত বকছু বুদ্বুদ স্নাযনর বিতযর রাখযত পাযর। 

রাস্তায পা পযর  াত সনাংরা এবং ধ্ুলাবাবল তাই সধ্াযা দরকার। পটিূবমযত েংগীত 

https://www.youtube.com/watch?v=5wkAO5o7uoE
https://www.youtube.com/watch?v=slhT2GZSzYA
http://www.youtube.com/


সখলুন 

https://www.youtube.com/watch?v=aJaZc4E8Y4U 

 

 

 

৪. েব সযশষ তনশযিা  - 

বযশু তা াঁর বশষযযদর োযে একটট খাবার িাগ কযর বনযলন। খাবাযরর অ্ংশ ব োযব 

বতবন রুটট এবং আংগুর-রেযক তা াঁর বনু্ধযদর উপ ার বদযযবছযলন। 

আপনার যবদ বকছু রুটট এবং রে োযক তযব বশক্ষােীযদর রুটটটট অ্যেষণ করযত 

বদন। একটট সছাট অ্যন্ত্রর মযধ্য রেটট টটপুন এবং তারা বনয র  াযত এটট অ্নুিব 

করযত পাযরন। রুটট এবং রে গন্ধও। 

 

৫. বযশু ববোেঘাতকতা কযরবছযলন - বয দূা নাযম পবরবচত বযশুর এক বনু্ধ তা াঁর 

োযে সদখা কযর তা াঁযক ধ্মীয সনতাযদর  াযত সোপদস কযরবছযলন যারা যীশুযক 

পছদ কযরন না। ধ্মীয সনতারা  ডুােযক সরৌপয মুদ্রার একটট বযাগ বদযযবছযলন। 

একটট বযাগ েন্ধান করুন এবং এযত বশক্ষােীর োযে বকছু টাকা রাখুন। তারপযর 

বযাগ ঝা াঁকুবন তাই কযযযনর ছ়োছব়ে শুনযত পাযব। পটিূবমযত েংগীত সখলুন 

https://www.youtube.com/watch?v=inS_ZD_kAWo 

 

 

Jesus. বযশু প্রাে সনা কযরন - বযশু এবং তা াঁর বনু্ধরা সগেেমাবনর বাগাযন যান Jesus 

বযশু তা াঁর বনু্ধযদর  নয প্রাে সনা কযরন এবং toেযরর কাছ সেযক তা াঁর প্রবত যা ঘটযত 

চযলযছ তা সমাকাববলা করার  নয ো াযয প্রাে সনা কযরন। বশক্ষােীযদর এক োযে 

প্রাে সনায  াত রাখযত ো াযয করযত পাযর। 

বাগানটট একটট  লপাই সোি বছল যাযত বশক্ষােীরা  লপাইযযর সতল গন্ধ সপযত 

পাযর এবং যবদ তা োযক তযব সটেচার বা  লপাই অ্নুিব করযত পাযর। ববকল্প 

সতল বযব ার করযত না পারযল। এছা়োও উক্রিদ বা  ুযলর চারপাযশ বা গুল্ম এবং 

মশাবলর গন্ধ সপযত পাযর। 

 

এই দৃশযটট যীশুযক সেপ্তার করার োযে োযে সশষ  য। তেনযরা আগমন করুক 

(আপনার পাযয স্টযাম্প লাগান এবং বশক্ষােীযদর পা ও পাযত সটাকা বদন) সখলনা 

তযরাযালগুবল সখলনা sh়াল বা সকানও সরামান েলাইডার পরযত পাযর এমন বকছু 

বশক্ষােীযদর দ্বারা অ্নুেন্ধান করযত পাযর। 

https://www.youtube.com/watch?v=bA631oqahPA 

 

 

  

অ্বডওমযাবচন - উত্োব ত কাযলা বযণ সর উত্থান 

েংগীত দ্বারা:  অ্বডওমযাযচন ট্র্যাক: দয ব্ল্যাক কাযটসযনর উত্থান অ্যালবাম: মযাগনাে 

েুরকার: পল বডন্যলটার ইযম : 

https://www.youtube.com/watch?v=inS_ZD_kAWo
https://www.youtube.com/watch?v=bA631oqahPA


http://cdn.wallpaperhi.com/1920x1200/20120706/black%20and%20 োদা োদা 
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ব্ল্যাক কাযটসযনর প্রোবরত সমযলাবডযকর উত্থান . . .  2020%% 20 বডবে% 

201920x1200% 20 ওযালযপপার_ইউউইউওযাল্প্পপাবর.কম_18.jpg 

অ্বডওমযাবচন . . .  

www.youtube.com 

 

যীশু সেপ্তার  ওযায এই েংগীত বা াযনা সযযত পাযর। 

 

Jesus. যীশুযক ক্রুযশ সদওযা  যযযছ - সরামান তেনযরা যীশুযক  তযা কযরযছ। 

ঘরটট যতটা েম্ভব অ্ন্ধকার করুন (উপযুক্ত  যল)। অ্ন্ধকার উপস্থাপন করযত 

একটট িারী কম্বল বযব ার করযত পাযর। 1-2 বমবনযটর  নয েম্যব্র েংগীত সখলুন। 

 https://www.youtube.com/watch?v=p8UYvbqROdc 

 

 

৮. বযশু  ীববত - যীশুর বনু্ধরা েমাবধ্যত বগযযবছযলন যখন যীশুর সদ যক েমাবধ্স্থ 

করা  যযবছল। পবরবযতস তারা এমন এক স্বগ সদতূযক সদখল, বযবন তাযদর বযলবছযলন 

সয Jesusো মবে  সবাঁযচ আযছন anymore 

সকানও সখলনা সদবদতূ বা সদবদতূ ডানা বযব ার করুন যবদ তাযদর কাযছ 

বশক্ষােীযদর অ্যেষণ করযত  য বা োদা  ালকা মযাটাবরযলর একটট টুকরা োযক। 

আপবন এর পাযশ একটট েুযপ বাউল রাখযত পাযরন ছাত্রটটযক বৃত্তাকার আকৃবতটট 

সদখাযনার  নয বাটটটটর সগালাকার বরমটট অ্নুিব করযত এবং খাবল েমাবধ্ 

সদখাযত বিতযর  াত রাখযত ে াযতা কযর help 

9. উদযাপন গান - শাইযন যীশু চকমক। 

সযযকান বাদযযযন্ত্রর সখলনা যন্ত্র, ড্রামে, পতাকা, পাটটসর পপাে স ইতযাবদ বযব ার 

করুন along চারপাযশ নাচ। 

https://www.youtube.com/watch?v=J3iB30gCqAc 
 

Isṭāra sēnsari galpa - (ḍāblubi) dbārā 1. 2 Kāṭhēra kāṭhi thēkē krasa ākāra tairi karuna. Ēṭi bāgāna thēkē 2 

pēnsila lalipapa lāṭhi bā lāṭhi hatē pārē. Ṭēpa bā sṭriṁ byabahāra karē ēgulikē ēkasāthē āṭakē dina. 

(Anbēṣaṇē śikṣārthīkē krasa dē'ōẏā habē) saṅgīta diẏē isṭāra galpa śuru karatē krasaṭi byabahāra karuna. 

Balachi ēṭi isṭāra galpa. (Kruśaṭi juṛē yīśukē upasthāpana karatē byabahāra karā yētē pārē) 

https://Www.Youtube.Com/watch?V=5wkAO5o7uoE (1 bā 2 miniṭēra jan'ya khēluna) 2. Yiśu gādhāra 

uparē jērujālēmē calēna - āpanāra yadi khēlanā gādhā thākē tabē ē'i śikṣārthīkē anbēṣaṇa karatē dina. 

Jērujālēma dhulābāli garama śahara hisābē bāli ēbaṁ hiṭa pyāḍēra matō an'yān'ya sambēdanaśīla 

ā'iṭēmaguli'ō byabahāra karatē pārē. Yadi śikṣārthīrā pachanda karē tabē māthāra skārphēra matō 

kāpaṛacōpaṛa byabahāra karatē pārēna. Jērujālēmēra lōkērā yīśura āgamanēra udayāpanē khējura pātāguli 

bardhana karāẏa khējura pātā'ō tairi karatē pārē. Khāli khāli khabarēra kāgaja bā'irē kāṭā. Gāna gā'itē 

barābara. (Ēṭi skulē āgē byabahr̥ta haẏēchila tā'i śikṣārthīrā ēṭi āgē śunē thākatē pārē) 

https://Www.Youtube.Com/watch?V=slhT2GZSzYA   yiśu ēkaṭi gādhā caṛēchilēna (pāma rabibāra) 

http://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/watch?v=p8UYvbqROdc
https://www.youtube.com/watch?v=J3iB30gCqAc


siḍibābi i'uṭi'ubakē sarabarāha karēchēna yiśu ēkaṭi gādhā cāliẏēchilēna (pāma rabibāra)· rajāra jōnsa 

jērusālēma jaẏa ℗ 1998 rajāra jōnsa mukti pēẏēchē: 1998-06-01 I'uṭi'uba dbārā sbaẏaṅkriẏabhābē utpādita. 

Www.Youtube.Com 3. Yiśu śiṣyadēra pā dhuẏē phēlēna - āpanāra yadi ēkaṭi pā spā thākē tabē 

śikṣārthīdēra pā bā hāta dhuẏē nina. Nā pāralē āmādēra ēka bāṭi jala. Sambēdanaśīla abhijñatā bāṛātē kichu 

budbuda snānēra bhitarē rākhatē pārē. Rāstāẏa pā parē hāta nōnrā ēbaṁ dhulābāli tā'i dhōẏā darakāra. 

Paṭabhūmitē saṅgīta khēluna https://Www.Youtube.Com/watch?V=aJaZc4E8Y4U 4. Sarbaśēṣa naiśabhōja 

- yiśu tām̐ra śiṣyadēra sāthē ēkaṭi khābāra bhāga karē nilēna. Khābārēra anśa hisābē tini ruṭi ēbaṁ āṅgura-

rasakē tām̐ra bandhudēra upahāra diẏēchilēna. Āpanāra yadi kichu ruṭi ēbaṁ rasa thākē tabē śikṣārthīdēra 

ruṭiṭi anbēṣaṇa karatē dina. Ēkaṭi chōṭa antrēra madhyē rasaṭi ṭipuna ēbaṁ tārā nijēra hātē ēṭi anubhaba 

karatē pārēna. Ruṭi ēbaṁ rasa gandha'ō. 5. Yiśu biśbāsaghātakatā karēchilēna - yihūdā nāmē paricita yiśura 

ēka bandhu tām̐ra sāthē dēkhā karē tām̐kē dharmīẏa nētādēra hātē sōparda karēchilēna yārā yīśukē 

pachanda karēna nā. Dharmīẏa nētārā juḍāsakē raupya mudrāra ēkaṭi byāga diẏēchilēna. Ēkaṭi byāga 

sandhāna karuna ēbaṁ ētē śikṣārthīra sāthē kichu ṭākā rākhuna. Tāraparē byāga jhām̐kuni tā'i kaẏēnēra 

chaṛāchaṛi śunatē pābē. Paṭabhūmitē saṅgīta khēluna 

https://Www.Youtube.Com/watch?V=inS_ZD_kAWo Jesus. Yiśu prārthanā karēna - yiśu ēbaṁ tām̐ra 

bandhurā gēthasamānira bāgānē yāna Jesus yiśu tām̐ra bandhudēra jan'ya prārthanā karēna ēbaṁ tośbarēra 

kācha thēkē tām̐ra prati yā ghaṭatē calēchē tā mōkābilā karāra jan'ya sāhāyya prārthanā karēna. 

Śikṣārthīdēra ēka sāthē prārthanāẏa hāta rākhatē sāhāyya karatē pārē. Bāgānaṭi ēkaṭi jalapā'i grōbha chila 

yātē śikṣārthīrā jalapā'iẏēra tēla gandha pētē pārē ēbaṁ yadi tā thākē tabē ṭēksacāra bā jalapā'i anubhaba 

karatē pārē. Bikalpa tēla byabahāra karatē nā pāralē. Ēchāṛā'ō udbhida bā phulēra cārapāśē bā gulma ēbaṁ 

maśālira gandha pētē pārē. Ē'i dr̥śyaṭi yīśukē grēptāra karāra sāthē sāthē śēṣa haẏa. Sain'yarā āgamana 

karuka (āpanāra pāẏē sṭyāmpa lāgāna ēbaṁ śikṣārthīdēra pā ō pātē ṭōkā dina) khēlanā tarōẏālaguli khēlanā 

shāla bā kōna'ō rōmāna salā'iḍāra paratē pārē ēmana kichu śikṣārthīdēra dbārā anusandhāna karatē pārē. 

Https://Www.Youtube.Com/watch?V=bA631oqahPA    aḍi'ōmyācina - utsāhita kālō barṇēra ut'thāna 

saṅgīta dbārā: Aḍi'ōmyācēna ṭryāka: Dya blyāka kārṭēnēra ut'thāna a yālabāma: Myāganāsa surakāra: 

Pala ḍinlēṭāra imēja: Http://Cdn.Wallpaperhi.Com/1920x1200/20120706/black%20and%20 sādā sādā 

2020 ḍigri00% manṭrēsa 2020 phyānṭāsi 2020%20 grēsaklēṭi aḍi'ōmyācina - blyāka kārṭēnēra prasārita 

mēlōḍikēra ut'thāna... 2020%% 20 Ḍigri% 201920x1200% 20 

ōẏālapēpāra_i'u'u'i'u'ōẏālppapāri.Kama_18.Jpg aḍi'ōmyācina... Www.Youtube.Com yīśu grēptāra ha'ōẏāẏa 

ē'i saṅgīta bājānō yētē pārē. Jesus. Yīśukē kruśē dē'ōẏā haẏēchē - rōmāna sain'yarā yīśukē hatyā karēchē. 

Gharaṭi yataṭā sambhaba andhakāra karuna (upayukta halē). Andhakāra upasthāpana karatē ēkaṭi bhārī 

kambala byabahāra karatē pārē. 1-2 Miniṭēra jan'ya sambrē saṅgīta 

khēluna.  Https://Www.Youtube.Com/watch?V=p8UYvbqROdc 8. Yiśu jībita - yīśura bandhurā samādhitē 

giẏēchilēna yakhana yīśura dēhakē samādhistha karā haẏēchila. Paribartē tārā ēmana ēka sbargadūtakē 

dēkhala, yini tādēra balēchilēna yē Jesussā masiha bēm̐cē āchēna anymore kōna'ō khēlanā dēbadūta bā 

dēbadūta ḍānā byabahāra karuna yadi tādēra kāchē śikṣārthīdēra anbēṣaṇa karatē haẏa bā sādā hālakā 

myāṭārilēra ēkaṭi ṭukarā thākē. Āpani ēra pāśē ēkaṭi syupa bā'ula rākhatē pārēna chātraṭikē br̥ttākāra ākr̥tiṭi 

dēkhānōra jan'ya bāṭiṭira gōlākāra rimaṭi anubhaba karatē ēbaṁ khāli samādhi dēkhātē bhitarē hāta rākhatē 

sahāẏatā karē help 9. Udayāpana gāna - śā'inē yīśu cakamaka. Yēkōna bādyayantrēra khēlanā yantra, 

ḍrāmasa, patākā, pārṭira papārsa ityādi byabahāra karuna along cārapāśē nāca. 

Https://Www.Youtube.Com/watch?V=J3iB30gCqAc 

 



 

 

 

 

 

 

 

আমাযদর চারপাযশর দুবনযা. (এইচবব দ্বারা) 

আমাযদর চারপাযশর ওযার্ল্স বশক্ষােীযদর ববে েম্পযকস েযচতনতার বদযক 

মযনাবনযবশ কযর। এর মযধ্য রযযযছ কটেন েংসৃ্কবতর গল্প, মানুষ এবং  াযগাগুবলর 

েযচতনতা এবং সেইোযে ক্র বনেগুবল কীিাযব কা  কযর সে েম্পযকস একটট 

েযচতনতা এবং বধ্ সমান সবাঝার অ্ন্তিুসক্ত। 

আমাযদর ইস্টার স ামওযাযকসর  নয আমরা বেম ব োযব ইস্টারযক বযব ার কযর 

কীিাযব ক্র বনেগুবল কা  কযর সে েম্পযকস েযচতনতা বৃক্রিযত স াকাে করবছ। 

উযেশয:  

তাপমাত্রায পবরবতসযনর েযচতনতা ববকাশ করা 

 বমন পবরবতসন েম্পযকস েযচতনতা ববকাশ। 

ক্রিযাকলাপ:  

একটট পৃযষ্ঠর উপর চযকাযলট সছাট টুকরা রাখুন, উদা। সটববল বা সপ্লট এবং 

চকযলট গলযত একটট চুল ড্রাযার বযব ার করুন। বশক্ষােীরা কটেন চযকাযলট এবং 

গবলত চযকাযলট অ্নুিব করযত পাযর, বশক্ষােীরা চুল ড্রাযার সেযক তাপ অ্নুিব 

করযত পাযর, সযখাযন বশক্ষােীরা চুযলর ড্রাযার ধ্যর রাখযত পাযর বা চযকাযলট 

বমবশ্রত করার  নয একটট চামচ রাযখ। 

গরম  যলর সবাতল গরম ( ুটন্ত নয) বদযয িরাট করুন এবং চযকাযলটটটর 

টুকযরাগুবল সবাতল ছাত্রযদর উপর রাখুন চযকাযলট গযল যাওযার  নয, গযল যাওযা 

চযকাযলট অ্নুিব করুন। 

বশক্ষােীরা  াযত চযকাযলট ধ্যর তা গবলত অ্নুিব কযর। 

Āmādēra cārapāśēra duniẏā. (Ē'icabi dbārā) āmādēra cārapāśēra ōẏārlḍa śikṣārthīdēra biśba samparkē 

sacētanatāra dikē manōnibēśa karē. Ēra madhyē raẏēchē kaṭhina sanskr̥tira galpa, mānuṣa ēbaṁ 

jāẏagāgulira sacētanatā ēbaṁ sē'isāthē jinisaguli kībhābē kāja karē sē samparkē ēkaṭi sacētanatā ēbaṁ 

bardhamāna bōjhāra antarbhukta. Āmādēra isṭāra hōma'ōẏārkēra jan'ya āmarā thima hisābē isṭārakē 

byabahāra karē kībhābē jinisaguli kāja karē sē samparkē sacētanatā br̥d'dhitē phōkāsa karachi. Uddēśya: 

Tāpamātrāẏa paribartanēra sacētanatā bikāśa karā jamina paribartana samparkē sacētanatā bikāśa. 

Kriẏākalāpa: Ēkaṭi pr̥ṣṭhēra upara cakōlēṭa chōṭa ṭukarā rākhuna, udā. Ṭēbila bā plēṭa ēbaṁ cakalēṭa galatē 

ēkaṭi cula ḍrāẏāra byabahāra karuna. Śikṣārthīrā kaṭhina cakōlēṭa ēbaṁ galita cakōlēṭa anubhaba karatē 

pārē, śikṣārthīrā cula ḍrāẏāra thēkē tāpa anubhaba karatē pārē, yēkhānē śikṣārthīrā culēra ḍrāẏāra dharē 



rākhatē pārē bā cakōlēṭa miśrita karāra jan'ya ēkaṭi cāmaca rākhē. Garama jalēra bōtala garama (phuṭanta 

naẏa) diẏē bharāṭa karuna ēbaṁ cakōlēṭaṭira ṭukarōguli bōtala chātradēra upara rākhuna cakōlēṭa galē 

yā'ōẏāra jan'ya, galē yā'ōẏā cakōlēṭa anubhaba karuna. Śikṣārthīrā hātē cakōlēṭa dharē tā galita anubhaba 

karē. 

 

 

 

 

 

েৃ নশীলতা- ইস্টার বডম আলু মুদ্রণ 

( যযমন কযর) 

Sr̥janaśīlatā- isṭāra ḍima ālu mudraṇa (yēmana karē) 

 

আপনার দরকার  যব · আলু · ছুবর · সপইি paper এক টুকযরা কাগ  কীিাযব 

ততবর করযবন:  

Paint সপইযি একটট নকশা ততবর করযত এক ন বযস্ক উদাাঃ ক্র গ যাগ, সো া 

সরখা, তরঙ্গ 

The আলুটট সপইযি ডুব বদন 

Ip পরামশ স:  আপবন আলু স্টযাম্প বযব ার করার আযগ রান্নাঘযরর সরাল বদযয 

শুবকযয স লুন - এগুবল কখনও কখনও অ্ল্প  লযুক্ত  যত পাযর। 

The আলুর কাগয  মুদ্রণ করুন 



 

 

দক্ষতা ববকাশ - ব  বযাগ (এএে দ্বারা ) 

আপনার প্রযযা ন  যব 

• েযান্ডউইচ বযাগ 

Objects বববিন্ন ক্র বনে অ্নুিব করযত 

 

ছাত্রযদর একটট েযান্ডউইচ বযাযগ সযমন বববিন্ন ক্র বনে অ্নুিব করুন উদাাঃ তরল 

ব োযব  ল 

খরযগাযশর মযতা নরম তুলা উযলর মযতা 

 াডস ব োযব বুক 

সস্কাযাবশ ব োযব গবলত চযকাযলট 

চকচযক ব োযব  যযল 

 

 

ববকাশকারী দক্ষতা - গা র মুদ্রণ / বচি ততবর (এএে দ্বারা) 

আপনার প্রযযা ন  যব 

• গা র 

T সপইি 

• সপপার 

• কাগয র সপ্লট 

 

কমলা এবং োদা সপইি ে  কযযকটট সপ্লট সেট করুন, গা র ডুববযয বকছু বচি 

ততবরর সচষ্টা করুন। 

Āpanāra darakāra habē· ālu· churi· pē'inṭa paper ēka ṭukarō kāgaja kībhābē tairi karabēna: Paint pē'inṭē 

ēkaṭi nakaśā tairi karatē ēkajana baẏaska udāḥ jigajyāga, sōjā rēkhā, taraṅga The āluṭi pē'inṭē ḍuba dina Ip 

parāmarśa: Āpani ālu sṭyāmpa byabahāra karāra āgē rānnāgharēra rōla diẏē śukiẏē phēluna - ēguli 

kakhana'ō kakhana'ō alpa jalayukta hatē pārē. The ālura kāgajē mudraṇa karuna dakṣatā bikāśa - phi byāga 

(ē'ēsa dbārā) āpanāra praẏōjana habē • syānḍa'u'ica byāga Objects bibhinna jinisa anubhaba karatē 

chātradēra ēkaṭi syānḍa'u'ica byāgē yēmana bibhinna jinisa anubhaba karuna udāḥ tarala hisābē jala 

kharagōśēra matō narama tulā ulēra matō hārḍa hisābē buka skōẏāśi hisābē galita cakōlēṭa cakacakē hisābē 

phaẏēla bikāśakārī dakṣatā - gājara mudraṇa/ cihna tairi (ē'ēsa dbārā) āpanāra praẏōjana habē • gājara T 

pē'inṭa • pēpāra • kāgajēra plēṭa kamalā ēbaṁ sādā pē'inṭa saha kaẏēkaṭi plēṭa sēṭa karuna, gājara ḍubiẏē 

kichu cihna tairira cēṣṭā karuna. 



 

 

 

েৃ নশীলতা - ববন টযযলট সরাল (এএে দ্বারা) 
Sr̥janaśīlatā - bani ṭaẏalēṭa rōla (ē'ēsa dbārā) 

 

 

 



আপনার প্রযযা ন  যব 

T সপইি - আমরা বপ্রবমেড সপাস্টার সপইি বযব ার কযরবছ 

• টযযলট সরালে বা কাডসযবাডস টটউবগুবল 

• আোযলা 

• সপপার 

• কাগয র সপ্লট 

• অ্নুিূত টটপে 

 

 

বকিাযব ততরী কযর:  

Begin শুরু করার  নয, টযযলট সপপার সরাযলর একপাযশ একটট তীক্ষ্ণ ববদযুত 

িা াঁ  করুন এবং তারপযর বদ্বতীয টযযলট সটাযলর  নয একই করুন এবং এটট 

কান। তারপযর আোযলা এটটযক বৃত্তাকার টযযলট সরাযলর োযে বযব ার করুন। 

শুকযনা অ্নুমবত বদন। আপনার টযযলট সরালগুবল মুদ্রযণর  নয এমনবক সশযষ 

রযযযছ বকনা তা বনক্রিত করা গুরুত্বপূণ স। 

• তারপযর কাগয  বপ্রি করার  নয বানীযত টান টযযলট সরালটট রাখুন। 

The বানেগুবল ো াযনার  নয অ্নুিূত টটপে বযব ার কযর রঙ / আাঁকুন 

Āpanāra praẏōjana habē T pē'inṭa - āmarā primiksaḍa pōsṭāra pē'inṭa byabahāra karēchi • ṭaẏalēṭa rōlasa bā 

kārḍabōrḍa ṭi'ubaguli • āṭhālō • pēpāra • kāgajēra plēṭa • anubhūta ṭipasa kibhābē tairī karē: Begin śuru 

karāra jan'ya, ṭaẏalēṭa pēpāra rōlēra ēkapāśē ēkaṭi tīkṣṇa bindutē bhām̐ja karuna ēbaṁ tāraparē dbitīẏa 

ṭaẏalēṭa ṭōlēra jan'ya ēka'i karuna ēbaṁ ēṭi kāna. Tāraparē āṭhālō ēṭikē br̥ttākāra ṭaẏalēṭa rōlēra sāthē 

byabahāra karuna. Śukanō anumati dina. Āpanāra ṭaẏalēṭa rōlaguli mudraṇēra jan'ya ēmanaki śēṣē raẏēchē 

kinā tā niścita karā gurutbapūrṇa. • Tāraparē kāgajē prinṭa karāra jan'ya bānītē ṭāna ṭaẏalēṭa rōlaṭi rākhuna. 

The bānasaguli sājānōra jan'ya anubhūta ṭipasa byabahāra karē raṅa/ ām̐kuna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

েৃ নশীলতা - সশি ক্রিম বডম (এএে দ্বারা) 
Sr̥janaśīlatā - śēbha krima ḍima (ē'ēsa dbārā) 

 

আপনার প্রযযা ন  যব 

• সশবিং ক্রিম 

• কাডস যা একটট বডম আকাযর আকার ধ্ারণ কযর 

• রং 

• তুবল 

•  কস 

 

বকিাযব ততরী কযর 

সশবি সশি ক্রিমটট একটট সট্র্ বা বাযের id়াকনাযত সে করুন এবং বাচ্চাযদর 

এটট চারপাযশ ছব়েযয বদন। 

সশবিং স াযমর সপইযির উপযর রাখুন। 

তারপযর সপইি এবং সশবিং স নাযক বমবশ্রত করযত একটট কা াঁটাচামচ বযব ার 

করুন। 

সশবিং স াযমর উপর বডযমর কাডসটট রাখুন, কাডসটট নীযচ টটপুন এবং তারপযর 

টানুন এবং কযযক বমবনযটর  নয পক্রত্রকায রাখুন। 



Āpanāra praẏōjana habē • śēbhiṁ krima • kārḍa yā ēkaṭi ḍima ākārē ākāra dhāraṇa karē • raṁ • tuli • 

pharka kibhābē tairī karē śēbhi śēbha krimaṭi ēkaṭi ṭrē bā bāksēra idākanātē sprē karuna ēbaṁ bāccādēra ēṭi 

cārapāśē chaṛiẏē dina. Śēbhiṁ phōmēra pē'inṭēra uparē rākhuna. Tāraparē pē'inṭa ēbaṁ śēbhiṁ phēnākē 

miśrita karatē ēkaṭi kām̐ṭācāmaca byabahāra karuna. Śēbhiṁ phōmēra upara ḍimēra kārḍaṭi rākhuna, 

kārḍaṭi nīcē ṭipuna ēbaṁ tāraparē ṭānuna ēbaṁ kaẏēka miniṭēra jan'ya patrikāẏa rākhuna. 

 

 

 

 

 

দুদসান্ত সমাটর দক্ষতা (এলই দ্বারা) 
Durdānta mōṭara dakṣatā (ēla'i dbārā) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

সেন্সবর এেযপ্লাযরশন (এইচবব দ্বারা) 

ইস্টার েংযবদনশীল ক্রিযাকলাপ 

 

সখযত বনরাপদ করুন (যবদও মুযখর নীযলর পযক্ষ েম্ভবত দুদসান্ত স্বাদ আেযব না) 

মাবল্ট সটেচার সেন্সবর ‘িা া বডম’  

 

বডমযক োদা করযত একটট ঘন তযব তরল ধ্ারাবাব কতা ততবর করযত অ্ল্প পবরমাণ 

 যলর োযে প্রায 4 টট মরুিূবমর চামচ কন স ফ্ল্াওযার বমবশ্রত করুন। 

বডযমর কুেুম ততবর করযত এক চা চামচ সকচাপ এক চা চামচ সমযযাযনয র োযে 

বমবশযয শীযষ স যুক্ত করুন। 

Sēnsari ēksaplōrēśana (ē'icabi dbārā) isṭāra sambēdanaśīla kriẏākalāpa khētē nirāpada karuna (yadi'ō 

mukhēra nīlēra pakṣē sambhabata durdānta sbāda āsabē nā) mālṭi ṭēksacāra sēnsari ‘bhājā ḍima’ ḍimakē 

sādā karatē ēkaṭi ghana tabē tarala dhārābāhikatā tairi karatē alpa parimāṇa jalēra sāthē prāẏa 4 ṭi 

marubhūmira cāmaca karna phlā'ōẏāra miśrita karuna. Ḍimēra kusuma tairi karatē ēka cā cāmaca kēcāpa 

ēka cā cāmaca mēẏōnējēra sāthē miśiẏē śīrṣē yukta karuna. 

 



বশক্ষােীরা িুট্টার মযদা এবং  যলর পবরববতসত েংযবদন অ্নুিব কযর বমবশ্রত 

রংগুবল একোযে বমবশ্রত করযত পাযর। বশক্ষােীরা বমশ্রণটট ঘ্রাণ বনযত, তাযদর 

আঙুযলর মাযঝ সচাঁ বচযয বনযত এবং শীতল তাপমাত্রা অ্নুিব করযত বনরাপদ 

Śikṣārthīrā bhuṭṭāra maẏadā ēbaṁ jalēra paribartita sambēdana anubhaba karē miśrita raṅguli ēkasāthē 

miśrita karatē pārē. Śikṣārthīrā miśraṇaṭi ghrāṇa nitē, tādēra āṅulēra mājhē cēm̐ciẏē nitē ēbaṁ śītala 

tāpamātrā anubhaba karatē nirāpada 

 

 

 

 

 

 

েংগীত এবং সেন্সবর এেযপ্লাযরশন ( বববব দ্বারা) 

 

 

1) েংযবদনশীল উপকরণ বযব ার কযর েংগীত সশখান 

বকছু োধ্ারণ গান গাইযত বা াযনার েময বাচ্চাযদর কীিাযব বববিন্ন ক্র বনে এবং 

েংযবদনশীল উপকরণ বযব ার করা সযযত পাযর তা সদখুন। 

পােযযত বস্তু এবং উপকরণগুবল বযব ার করা বাচ্চাযদর একা গান সশানার পবরবযতস 

বববিন্ন সটেচাযরর অ্যেষযণর মাধ্যযম শব্দগুবল বুঝযত ে াযতা করযব। 

এই ক্রিযাকলাযপর  নয আপনার কী উপকরণ প্রযযা ন 

আপবন সয খাবারগুবল বযব ার করযত পাযরন তার তাবলকা এখাযন রযযযছ:  

• সলবু 

• চযকাযলট দই / মাউে 

• কব  

•লবণ 

•  যাম 

• খাবমযরর বনয সাে 

• বচবন 

• গরম  যলর সবাতল / তাপ এবং শীতল স ল পযাড 

* অ্যালাক্র সর  নয গুরুত্বপূণ স সচক 

ইিারযনট অ্যাযেে 

নীযচর বলঙ্কটট অ্নুবলবপ করুন এবং সপস্ট করুন এবং আপনার েন্তাযনর োযে 

ম া করুন। 

https://www.bbc.co.uk/teach/bring-the-noise/SEND-music-sensory-

activity/zdxtqp3 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

2) েংগীত এবং েংযবদী অ্যেষযণর োযে একটট গল্প বলা 

অ্নুশীলনটটর উযেশয আপনাযক েংযবদনশীল অ্যেষণ বযব ার কযর আপনার 

েন্তাযনর কাযছ একটট গল্প প়োর আত্মববোে সদওযা এবং ে   গান অ্ন্তিুসক্ত 

করা at 

এই ক্রিযাকলাযপর  নয আপনার কী উপকরণ প্রযযা ন 

 

এই বাদযযযন্ত্রর গল্পটট বলযত আপনার বনম্নবলবখত ববষযগুবলর প্রযযা ন  যব:  

Sun রাকেযাক বা ট্র্যাযিল বযাগ োন ক্রিম, োন টুবপ এবং োনগ্লাযের োযে 

•  াত ধ্যর োকা পাখা 

•বছটাযনার সবাতল 

• েবু  রাব যা স্কাটস বা কাটা েবু  কাগ  

Ud কাদা - কন সফ্ল্ার,  ল এবং তাত্ক্ষবণক কব  বা চযকাযলট এর বমশ্রণ 

Snow সশি স না তুষার অ্নুকরণ করযত 

• উষ্ণ স ল পযাড বা োন ক্রিম 

* অ্যালাক্র সর  নয গুরুত্বপূণ স সচক 

ইিারযনট অ্যাযেে 

নীযচর বলঙ্কটট অ্নুবলবপ করুন এবং সপস্ট করুন এবং আপনার েন্তাযনর োযে 

উপযিাগ করুন। 

https://www.bbc.co.uk/teach/bring-the-noise/SEND-telling-story-music/z7psxyc/ 

Saṅgīta ēbaṁ sēnsari ēksaplōrēśana (bibi dbārā) 1) sambēdanaśīla upakaraṇa byabahāra karē saṅgīta 

śēkhāna kichu sādhāraṇa gāna gā'itē bājānōra samaẏa bāccādēra kībhābē bibhinna jinisa ēbaṁ 

sambēdanaśīla upakaraṇa byabahāra karā yētē pārē tā dēkhuna. Pāṭhyatē bastu ēbaṁ upakaraṇaguli 

byabahāra karā bāccādēra ēkā gāna śōnāra paribartē bibhinna ṭēksacārēra anbēṣaṇēra mādhyamē śabdaguli 

bujhatē sahāẏatā karabē. Ē'i kriẏākalāpēra jan'ya āpanāra kī upakaraṇa praẏōjana āpani yē khābāraguli 

byabahāra karatē pārēna tāra tālikā ēkhānē raẏēchē: • Lēbu • cakōlēṭa da'i/ mā'usa • kaphi •labaṇa • jyāma • 

khāmirēra niryāsa • cini • garama jalēra bōtala/ tāpa ēbaṁ śītala jēla pyāḍa * a yālārjira jan'ya 

gurutbapūrṇa cēka inṭāranēṭa a yāksēsa nīcēra liṅkaṭi anulipi karuna ēbaṁ pēsṭa karuna ēbaṁ āpanāra 

santānēra sāthē majā karuna. Https://Www.Bbc.Co.Uk/teach/bring-the-noise/SEND-music-sensory-

activity/zdxtqp3 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

শারীবরক স্বাস্থয (এলএে দ্বারা ) 

 

 

বেন্ত-েমযযর েংগীযত নাচুন-প্রোবরত এবং আইযটমগুবলর কাযছ সপৌৌঁছাযনার 

 নয উত্ো  বদন। 

 

 

ইস্টার বডমগুবল একটট বাে / ঝুব়েযত আাঁকয়ে ধ্যর স যল 

 

একটট ইস্টার বযনট ততবর করা - তাযদর মাোটট সকাোয োযক তা পছদ কযর তা 

পছদ বনযদসশ করযত বববিন্ন কাপয়ের আইযটম বযব ার কযর। 

 

স্বাস্থযকর বেন্তকালীন মেৃণতা ততবর করা - বববিন্ন রকযমর বববিন্ন  ল এবং শাক-

েবক্র র গন্ধ / স্বাদে ণ-যটেচার চপ / স্লাইে / মযাশ আইযটমগুবল এেযপ্লার 

করুন। 

 

বশবেলকরযণর েময- আমরা বক আ যকর ক্রিযাকলাপগুবলযত প্রবত বলত  যত 

পাবর এবং মু ুযতস এখনও োকযত পাবর? 

 

 

সেন্সবর এেযপ্লাযরশন; 

 

ইস্টার বাো-বেবরযাল এবং গবলত চযকাযলট ততবর করা; আইযটযমর সটেচার / স্বাদ 

এেযপ্লার করুন। 

 

বডযমর আাঁকাগুবল ঘূণ সাযমান - শক্তিাযব বেি বডম বযব ার কযর এবং 

কাগ গুবলযত এগুবল সপইি-ঘূণ সাযমান। 



  

স্প্েং টাইম আটস- কাটেগুবল বযব ার কযর- সেযলাযটপ পাতা,  ুল, ঘাে, বাকল 

ইতযাবদ কাগয  বববিন্ন বপ্রি ততবর করযত। 

 

 

 

এমক্র  

 

 

এমক্র  দ্বারা েংকবলত 

 
Śārīrika sbāsthya (ēla'ēsa dbārā) 

 

 

basanta-samaẏēra saṅgītē nācuna-prasārita ēbaṁ ā'iṭēmagulira kāchē paum̐chānōra jan'ya 

utsāha dina. 

 

 

Isṭāra ḍimaguli ēkaṭi bāksa/ jhuṛitē ām̐kaṛē dharē phēlē 

 

ēkaṭi isṭāra banēṭa tairi karā - tādēra māthāṭi kōthāẏa thākē tā pachanda karē tā pachanda 

nirdēśa karatē bibhinna kāpaṛēra ā'iṭēma byabahāra karē. 

 

Sbāsthyakara basantakālīna masr̥ṇatā tairi karā - bibhinna rakamēra bibhinna phala ēbaṁ 

śāka-sabajira gandha/ sbādagrahaṇa-ṭēksacāra capa/ slā'isa/ myāśa ā'iṭēmaguli ēksaplōra 

karuna. 

 

Śithilakaraṇēra samaẏa- āmarā ki ājakēra kriẏākalāpagulitē pratiphalita hatē pāri ēbaṁ 

muhurtē ēkhana'ō thākatē pāri? 

 

 

Sēnsari ēksaplōrēśana; 

 

isṭāra bāsā-siriẏāla ēbaṁ galita cakōlēṭa tairi karā; ā'iṭēmēra ṭēksacāra/ sbāda ēksaplōra 

karuna. 

 

Ḍimēra ām̐kāguli ghūrṇāẏamāna - śaktabhābē sid'dha ḍima byabahāra karē ēbaṁ kāgajagulitē 

ēguli pē'inṭa-ghūrṇāẏamāna. 

  

Spriṁ ṭā'ima ārṭa- kāṭhiguli byabahāra karē- sēlōṭēpa pātā, phula, ghāsa, bākala ityādi kāgajē 

bibhinna prinṭa tairi karatē. 

 

 

 

Ēmaji 

 


