
1 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      cjøx Kg©-mnvqK dvD‡Ûkb (wc‡KGmGd) 

 

 

 

জীবন দক্ষতা উন্নয়ন ববষয়ক প্রবিক্ষণ সহাবয়কা (খসড়া) 



2 

 

 

 

 

জীবন দক্ষতা উন্নয়ন ববষয়ক প্রবিক্ষণ সহাবয়কা’ (খসড়া)  

 

 
 

 

 

 

 

 

AskMÖnYKvix  

RAISE প্রকল্পের আওতাভুক্ত বিক্ষানববি, তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তাগণ 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

অল্পটাবর ২০২৩  

 

 

Recovery  and Advacement of Informal Sector Employment 

(RAISE) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cjøx Kg©-mnvqK dvD‡Ûkb (wc‡KGmGd) 

“প্রবিক্ষণ সহাবয়কাটি ছরইজ প্রকেভুক্ত বিক্ষানববি, তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তা 

এবং ছদিব্যাপী অন্যান্য ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পদর উল্পযাগ সম্প্রসারণ, উন্নয়ন ও 

তাল্পদর সক্ষমতা ববকাল্পি ববল্পিষ সহায়ক হল্পব” 

 

 

 



3 

 

 

 

জীবন দক্ষতা উন্নয়ন ববষয়ক প্রবিক্ষণ সহাবয়কা (খসড়া)  

 

 

সাবব িক তত্ত্বাবধাল্পন 

জনাব ছমাোঃ ফজলুল কাল্পদর, অবতবরক্ত ব্যবস্থাপনা পবরচালক, বপল্পকএসএফ 

জনাব বদলীপ কুমার চক্রবর্ত্তী, মহাব্যবস্থাপক (কার্ িক্রম) ও প্রকে সমন্বয়কারী, RAISE, বপল্পকএসএফ 

 

 

 

সাবব িক ব্যবস্থাপনায় 

  

 

 

 

প্রবিক্ষণ সহাবয়কা প্রণয়ল্পন  

ছগালাম বজলানী, ব্যবস্থাপক (কার্ িক্রম) ও উপ-প্রকে সমন্বয়কারী, RAISE বপল্পকএসএফ 

ছমাোঃ ছদওয়ান বজন্নাহ, ছসাশ্যাল ছেল্পেলপল্পমন্ট ছেিাবলস্ট, RAISE, বপল্পকএসএফ 

ছমাোঃ জবহরুল ইসলাম, ছপ্রাগ্রাম অবফসার- ছকইস ম্যাল্পনজল্পমন্ট, RAISE, বপল্পকএসএফ   

 

 

সাবব িক সহল্পর্াবগতায় 

• RAISE প্রকে ব্যবস্থাপনা ইউবন , বপল্পকএসএফ 

 

 

বচত্র  

সংগৃহীত (ইন্টারল্পন )  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cjøx Kg©-mnvqK dvD‡Ûkb (wc‡KGmGd) 



4 

 

 

 

ভূবমকা ...................................................................................................................................... 6 

ভূবমকা ................................................................................ Error! Bookmark not defined. 

বপল্পকএসএফ ও প্রকে সম্পবকিত ধারণা ................................................................................................. 7 

প্রশিক্ষণ সহাশিকা উন্নিনের উনেশ্য ..................................................................................................... 7 

লক্ষযভুক্ত অংিগ্রহণকারী .................................................................................................................. 8 

প্রবিক্ষল্পণর ছময়াদকাল ও সময়সূবচ ...................................................................................................... 8 

ছরবজল্পেিন ও প্রবিক্ষণ উল্পবাধনী ........................................................................................................ 8 

প্রথম বদন .................................................................................................................................. 9 

অশিনেিে -১.১  উল্পবাধনী অবধল্পবিন ও উল্পযাক্তাল্পদর সফলতার গে (সংবক্ষপ্ত) ....................................................................... 9 

অশিনেিে ১.২: তরুণ ও ছদল্পির উন্নয়ল্পন তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তার ভূবমকা .............................................................................. 11 

অশিনেিে ১.৩:   প্রধান প্রধান জীবন দক্ষতা .................................................................................................................... 14 

শিতীি শিে .............................................................................................................................. 15 

অশিনেিে ২.১: লক্ষয বনধ িারণ (Goal Settings) শেষিক িক্ষতা .................................................................................. 15 
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অশিনেিে ৮.২: ইশতোচক শচন্তা ................................................................................................................................. 62 

অশিনেিে ৮.৩: যেতৃত্ব (Leadership) ................................................................................................................ 66 

েেম শিে ................................................................................................................................ 70 

অশিনেিে ৯.১: ক্ষুদ্র উনযাক্তানির প্রযুশক্তিত জ্ঞাে ও িক্ষতা (Digital Literacy for the Micro-entrepreneur) 70 

অবধল্পবিন ৯.৩: এল্পজন্ট ব্যাংবকং (Agent Banking) ............................................................................................... 76 

অশিনেিে ১০.১: কম কন াগ্যতা শেষি  (Employability Skills) দক্ষতা ..................................................................... 79 

অশিনেিে ১০.২:  যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তা Occupational health & Safety) ................................................ 83 

অশিনেিে ১০.৩: যজন্ডার শিশত্তক সশহিংসতা, যিাষণ, অপব্যেহার এেিং সনচতেতা ................................................................. 86 

প্রবিক্ষল্পণর সময়সূবচ (তরুণ বিক্ষানববিল্পদর জন্য) ................................................................................... 93 

প্রবিক্ষল্পণর সময়সূবচ (তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর জন্য) ..................................................................................... 98 
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ভূবমকা 

বাংলাল্পদল্পির অথ িননবতক উন্নবতর ধারাবাবহকতা রক্ষাল্পথ ি  অনানুষ্ঠাবনক  খাল্পতর ভূবমকা অপবরসীম। ছদল্পির চলমান ও সামবগ্রক 

উন্নয়ল্পনর ছক্ষল্পত্র অপ্রাবতষ্ঠাবনক খাতটি অববশ্বাস্য অবদান রাখল্প । আন্তজিাবতক শ্রম সংস্থার এক প্রবতল্পবদন অনুর্ায়ী, 

বাংলাল্পদল্পির প্রায় ৮৯ িতাংি শ্রমিবক্ত বনল্পয়াবজত আল্প  অনানুষ্ঠাবনক খাল্পত। মাত্র ১১ োগ মানুষ কাজ কল্পরন তথাকবথত 

প্রাবতষ্ঠাবনক খাল্পত। ছ কসই অথ িননবতক অগ্রগবতর অন্যতম উল্পেশ্য কম িসংস্থান সৃবি করা। আর এই গুরুত্বপূণ ি কাজটি নীরল্পব 

কল্পর র্াল্পে অনানুষ্ঠাবনক খাত। বাংলাল্পদি পবরসংখ্যান ব্যযল্পরার (ববববএস) 'শ্রমিবক্ত জবরপ' অনুর্ায়ী ২০১০ সাল্পল অনানুষ্ঠাবনক 

খাল্পত কম িসংস্থাল্পনর হার ব ল ৮৭ দিবমক ৫ িতাংি। অথচ ২০০০ সাল্পল এ হার ব ল প্রায় ৭৫ িতাংি। আনুষ্ঠাবনক খাল্পত 

২০০০ সাল্পল ছর্খাল্পন প্রায় ২৫ িতাংি মানুষ কাজ করল্পতন, ২০১৮ সাল্পল তা কল্পম বগল্পয় দাঁড়ায় মাত্র ১১ িতাংল্পি। কম িসংস্থান 

 াড়াও ছমা  ছদিজ উৎপাদন বা বজবেবপল্পত এই খাল্পতর অবদান বনতান্ত কম নয়।     

পল্লী কম ি-সহায়ক ফাউল্পেিন (বপল্পকএসএফ) Recovery and Advancement of Informal Sector 

Employment (RAISE) প্রকল্পের মাধ্যল্পম ছকাবেে-১৯-এ ক্ষবতগ্রস্ত িহর ও িহরতবলর ক্ষুদ্র উল্পযাগ এবগল্পয় ছনয়ার 

লল্পক্ষয উল্পযাক্তাল্পদর সক্ষমতা বৃবি ও ঋণ সহায়তা প্রদান, ছদল্পির অনানুষ্ঠাবনক খাল্পত বনযুক্ত ক্ষুদ্র উল্পযাক্তাল্পদর সক্ষমতা ও 

উৎপাদনিীলতা বৃবি এবং বনম্ন আল্পয়র পবরবারভুক্ত তরুণল্পদর বিক্ষানবীি কম িসূচীর মাধ্যল্পম ছ কসই কম িসংস্থাল্পন সম্পৃক্ত 

করার উল্পযাগ গ্রহণ কল্পরল্প । উল্পল্লখ্য, সুববধাববিত জনল্পগাষ্ঠী ছর্মন দবলত, ক্ষুদ্র নৃল্পগাষ্ঠী, চর, হাওড়, পাব িতয অিল, চা বাগান 

ও উপকূলীয় এলাকা এবং প্রবতবন্ধী তরুণল্পদর প্রকল্পে অংিগ্রহল্পণ অগ্রাবধকার ছদয়া হল্পব।   

প্রকল্পের আওতায় বপল্পকএসএফ ছদল্পির অনানুষ্ঠাবনক খাল্পত বনযুক্ত ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পদর সক্ষমতা ও উৎপাদনিীলতা বৃবি এবং 

স্বে আল্পয়র পবরবারভুক্ত তরুণল্পদর বিক্ষানবববি (Apprenticeship) কম িসূবচর মাধ্যল্পম ছ কসই কল্পম ি সম্পৃক্ত করল্পব।  

‘জীবন দক্ষতা উন্নয়ন ববষয়ক প্রবিক্ষণ সহাবয়কাটি’ ততরীর অন্যতম উল্পেশ্য হল্পলা প্রকেভুক্ত ৭০টি সহল্পর্াগী সংস্থার প্রকে 

বাস্তবায়নকারী দাবয়ত্বপ্রাপ্ত কম িকতিা ও প্রবিক্ষণ পুল্পল অন্তভু িক্ত  প্রবিক্ষকল্পদর দক্ষতা বৃবিল্পত সহায়তা করার মধ্য বদল্পয়  প্রকল্পের 

লবক্ষত জনল্পগাষ্ঠীল্পক (১,৭৫,০০০ হাজার তরুণ ও ক্ষুদ্র উল্পযাক্তা) বনম্নমাল্পনর প্রযুবক্তর ফাঁদ ছথল্পক ছবর কল্পর আধুবনক ও 

উদ্ভাবনীমূলক উল্পযাগ পবরচালনা ও সম্প্রসারল্পণর লল্পক্ষয জীবন দক্ষতা উন্নয়ন ববষয়ক সক্ষমতা বৃবি করা। এতকল্পর তরুণ-

তরুণীল্পদর ছ কসই এবং প্রযুবক্ত বনেির কম িসংস্থান ততবরর পািাপাবি আগামী বদল্পনর অথ িনীবতর অন্যতম চযাল্পলঞ্জ ছমাকাববলার 

মধ্য বদল্পয় ছদিীয় ও আন্তজিাবতক শ্রমবাজাল্পর কম িসংস্থাল্পনর সংকুলান হল্পব। প্রবিক্ষণ সহাবয়কাটি প্রস্তুত হওয়ার পর 

বপল্পকএসএফ-এর সহল্পর্াগী সংস্থা, প্রকে বাস্তবায়ন ইউবন  এবং লবক্ষত জনল্পগাষ্ঠীর মতামত গ্রহণ করা হল্পয়ল্প । অিল বেবর্ত্তক 

কম িিালা, ওবরল্পয়ল্পন্টিন এবং প্রথম ব্যাল্পচর অংিগ্রহণকারী ছথল্পক প্রল্পয়াজনীয় পরামি ি ও মতামত গ্রহণ করা হল্পয়ল্প । উল্পল্লখ্য 

ছর্,  প্রবিক্ষণ সহাবয়কাটি মাঠ পর্ িাল্পয় বাস্তবায়নাধীন সমল্পয় প্রবিক্ষণ ববষল্পয় অবেজ্ঞ ছপিাজীবী, একাল্পেবমক, সহল্পর্াগী সংস্থার 

কম িকতিা এবং লবক্ষত জনল্পগািীর মতামত ও পরামল্পি ির উপর বেবর্ত্ত কল্পর আল্পরা উপল্পর্াগী ও সমৃি করার সুল্পর্াগ রল্পয়ল্প ।      

 

 
 

 

কৃতজ্ঞতা স্বীকার    

জীবন দক্ষতা উন্নয়ন িীষ িক প্রবিক্ষণ সহাবয়কাটি ততবরর সময় প্রণয়নকারীরা ইউল্পসপ বাংলাল্পদি, ইউশেনসফ আজারবাইজান, 

অক্সফাম বাংলাল্পদি, একিন এইে বাংলাল্পদি, মানুল্পষর জন্য ফাউল্পেিন, জাম িান ছেল্পেলপল্পমন্ট ছকা-অপাল্পরিন  বাংলাল্পদি 

ব্যাংক, প্ল্যান ইন্টারন্যািনাল বাংলাল্পদি-এর পূল্পব ি প্রস্তুতকৃত মবেউল/ম্যানুয়াল/নীবতমালা এবং বববেন্ন মূলল্পরাতধারার বপ্রন্ট 

বমবেয়ায় প্রকাবিত ববষয় বেবর্ত্তক ববল্পিষ প্রবতল্পবদন-এর সহায়তা বনল্পয়ল্প ন। এ াড়াও RAISE প্রকল্পের আওতায় প্রকে 

ব্যবস্থাপনা ইউবনল্প র কম িকতিাবৃল্পের সাবব িক সহল্পর্াবগতায় এই প্রবিক্ষণ সহাবয়কাটি ততবরল্পত এবং মাঠ পর্ িাল্পয় প্রবিক্ষণ 

বাস্তবায়ল্পন ববল্পিষ অবদান ছরল্পখল্প ন।  
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বপল্পকএসএফ ও প্রকে সম্পবকিত ধারণা 

 

বপল্পকএসএফ সম্পল্পকি সংবক্ষপ্ত ধারনা  

পল্লী কম ি-সহায়ক ফাউল্পেিন (বপল্পকএসএফ) কম িসংস্থান সৃবির মাধ্যল্পম ছ কসইোল্পব দাবরদ্রয ববল্পমাচল্পনর লল্পক্ষয ১৯৯০ সাল্পল 

গণপ্রজাতন্ত্রী বাংলাল্পদি সরকার কর্তিক প্রবতবষ্ঠত একটি উন্নয়ন প্রবতষ্ঠান। প্রবথতর্িা অথ িনীবতববদ, খ্যাবতমান জলবায়ু পবরবতিন 

ববল্পিষজ্ঞ ও মানবল্পকবিক উন্নয়ল্পনর পুল্পরাধা ে. কাজী খলীকুজ্জমান আহমদ পল্লী কম ি-সহায়ক ফাউল্পেিন-এর ছচয়ারম্যান। 

জাতীয় ও আন্তজিাবতক পবরমেল্পল প্রিংবসত এ প্রবতষ্ঠাল্পনর ব্যবস্থাপনা পবরচালল্পকর দাবয়ল্পত্ব রল্পয়ল্প ন ে. নবমতা হালদার 

এনবেবস। বতবন গণপ্রজাতন্ত্রী বাংলাল্পদি সরকাল্পরর সাল্পবক সবচব। িীষ ি এই উন্নয়ন প্রবতষ্ঠানটি বববেন্ন সহল্পর্াগী সংস্থার মাধ্যল্পম 

ছদিব্যাপী আবথ িক ও অ-আবথ িক ছসবা প্রদান কল্পর থাল্পক। জুলাই ২০২১-এর বহল্পসব অনুর্ায়ী, প্রায় ১ ছকাটি ৪০ লক্ষ পবরবারল্পক 

বববেন্ন ধরল্পনর আবথ িক এবং অ-আবথ িক ছসবা প্রদান কল্পর বপল্পকএসএফ। এটি বাংলাল্পদল্পির পল্লী অিল্পলর উন্নয়ল্পনর বৃহর্ত্তম 

সংস্থা। সহল্পর্াগী সংস্থার মাধ্যল্পম ক্ষুদ্রঋণ কার্ িক্রম পবরচালনার পািাপাবি ২০০১ সাল ছথল্পক বপল্পকএসএফ অগ্রসর কম িসূবচর 

মাধ্যল্পম ক্ষুদ্র উল্পযাগ কার্ িক্রম বাস্তবায়ন করল্প । এ াড়াও বপল্পকএসএফ গত ২০ ব র ধল্পর কম িসংস্থান সৃবি ও অথ িননবতক 

প্রবৃবির লল্পক্ষয বববেন্ন প্রকল্পের মাধ্যল্পম ক্ষুদ্র উল্পযাক্তাল্পদর মর্ িাদাপূণ ি জীবন প্রবতষ্ঠার লল্পক্ষয কাবরগবর সহল্পর্াবগতা ও অথ িায়ন 

সুববধা প্রদান করল্প ।   

RAISE প্রকে সম্পল্পকি সংবক্ষপ্ত ধারনা    

শপনকএসএফ কর্তিক বাস্তবায়নাধীন Recovery and Advancement of Informal Sector Employment 

(RAISE) প্রকেটি সারাল্পদল্পির িহর ও িহরতবল অঞ্চনল বাস্তবায়ন করা হল্পে। ৫ েছর (২০২২ - ২০২৬) ছময়াবদ এ 

প্রকল্পের আওতায় তরুণ উনযাক্তানির সক্ষমতা বৃশদ্ধ ও ঋণ সহািতা প্রদান  াড়াও অোনুষ্ঠাশেক খানত শেযুক্ত ৯০ হাজার 

ছ াল্প া উনযাক্তানির সক্ষমতা ও উৎপািেিীলতা বৃশদ্ধ করা হল্পব। উল্পল্লখ্য, ছকাবেে-১৯ মহামাবরর কারল্পণ ক্ষবতগ্রস্ত ৫০ 

হাজার উল্পযাল্পগর পুনরুজ্জীবন করাও প্রকল্পের একটি অন্যতম লক্ষয।  

  প্রকেটির আওতায় বনব িাবচত ৭ হাজার মাস্টার ক্রাফ সপাস িল্পনর মাধ্যল্পম ৩৫ হাজার তরুণ শিক্ষােশেিছদর ‘ওস্তাদ-সাগল্পরদ’ 

মল্পেল্পল প্রবিক্ষণ ছদয়া হল্পব। একই সাল্পথ সহল্পর্াগী সংস্থার প্রকে বাস্তবায়ন ইউবনল্প র পক্ষ হল্পত উক্ত তরুণ 

বিক্ষানববিল্পদরল্পক কাবরগবর, সফট্ বিলস ও লাইফ বিলস ববষয়ক প্রবিক্ষণ প্রদান করা হল্পব। সাবব িকোল্পব প্রকেটির 

আওতায় ১ লক্ষ ৭৫ হাজার ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পক ‘ছলা ছলল্পেল ছ কল্পনালবজ ট্র্যাপ’ হল্পত ছবর কল্পর এল্পন যেকসই কম কসিংস্থানে 

সমৃ্পক্ত করার উনযাি ছনয়া হল্পয়ল্প । এসব পদল্পক্ষল্পপর মাধ্যল্পম প্রকেভুক্ত উল্পযাক্তাল্পদর সক্ষমতা বহুলাংল্পি বৃবি পাল্পব র্া 

ছ াল্প া উল্পযাগগুল্পলার ক্রমববকাল্পি ববল্পিষ সহায়ক হল্পব। RAISE প্রকনে সুশেিােশঞ্চত জেনিাষ্ঠী য মে দশলত, র্ততীয় 

বলঙ্গ, ক্ষুদ্র নৃনিাষ্ঠী, চা-শ্রবমক, প্রশতেন্ধী তরুণ  াড়াও চর-হাওড়-পাে কতযািল ও উপকূলীি এলাকার তরুণল্পদর অিংিগ্রহণল্পক 

অগ্রাশিকার যিিা হল্পে।  

RAISE প্রকল্পের আওতায় বপব ল্পয় পড়া ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পদর সক্ষমতা বৃবির মাধ্যল্পম উল্পযাল্পগর সম্প্রসারল্পণ অথ িায়ন ও 

বতন মাসব্যাপী (৯৬ ঘণ্টা) সক্ষমতা বৃবিমূলক Business Management and Entrepreneurship 

Development (BMED) এবং বনম্ন-আল্পয়র পবরবারভুক্ত তরুণল্পদর ৬ মাসব্যাপী বিক্ষানবববি (Apprenticeship)  

কার্ িক্রল্পমর মল্পধ্য ৫ বদনব্যাপী (৪০ ঘণ্টা) Life- skills Development প্রবিক্ষণ প্রদান করা হল্পে।      

 

                                                প্রশিক্ষণ সহাশিকা উন্নিনের উনেশ্য 
এই মবেউল প্রণয়ল্পনর মুখ্য উল্পেশ্য হল্পে 

১। RAISE প্রকল্পের বিক্ষানবববি কার্ িক্রল্পমর আওতাধীন বিক্ষানববিগল্পনর সফল উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব প্রবতবষ্ঠত করা এবং 

বিক্ষানববি বহল্পসল্পব সফলতার সাল্পথ প্রবিক্ষণ ছসল্পি প্রাবতষ্ঠাবনক কাল্পজ প্রল্পবিাবধকার বনবিতকরল্পন সক্ষমতা বৃবি করা। 

২। প্রকল্পের আওতাধীন বপব ল্পয় পড়া তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর উল্পযাগ সম্প্রসারন ও উদ্ভাবনী ছকৌিল প্রল্পয়াল্পগর মাধ্যল্পম সফল 

উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব মর্ িাদাপূণ ি জীবন প্রবতষ্ঠার লল্পক্ষয সক্ষমতা বৃবিল্পত সহায়তা প্রদান 
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লক্ষযভুক্ত অংিগ্রহণকারী 
অংিগ্রহণকারী বপল্পকএসএফ এর সহল্পর্াগীতায় বাস্তবায়নাধীন RAISE প্রকল্পের বপব ল্পয় পড়া তরুণ বিক্ষানববি ও তরুণ 

উল্পযাক্তাগণ। তরুণ ছ া  উল্পযাক্তাদল্পর জন্য ক্ষুদ্র উল্পযাক্তাল্পদর ব্যবসাবয়ক কার্ িক্রম পুনরায় সচল করার লল্পক্ষয অথ িায়ন ও 

তাল্পদর সক্ষমতা বৃবি করা। 

 

প্রবিক্ষল্পণর ছময়াদকাল ও সময়সূবচ 
‘জীবন দক্ষতার উন্নয়ন ববষয়ক’ প্রবিক্ষণ মবেউল’  

ব্যাবপ্ত / সময়কাল : ৪০ ঘন্টা    

 

 ছরবজল্পেিন ও প্রবিক্ষণ উল্পবাধনী 

▪ সময়: ৩০ বমবন  

▪ ছরবজল্পেিন:   

 

প্রবিক্ষণাথীল্পদর ছরবজল্পেিন করার জন্য প্রবিক্ষণ রুল্পমর বাবহল্পর/ পাল্পির রুল্পম স্বাক্ষর বস -এর ব্যবস্থা থাকল্পব। ছরবজল্পেিল্পনর 

সময় প্রবত অংিগ্রহণকারীল্পদর প্রকল্পের আওতায় আল্পয়াজক প্রবতষ্ঠাল্পনর পক্ষ ছথল্পক ছস্টিনাবর দ্রব্যাবদ প্রদান করল্পবন এবং 

Name Card-এ প্রবত অংিগ্রহণকারীল্পক তার নাম বলখল্পত বলল্পবন। র্ারা বলখল্পত পারল্পব না ফযাবসবলল্প  র ও ছকা-

ফযাবসবলল্প  র কর্তিক তাল্পদরল্পক প্রল্পয়াজনীয় সহল্পর্াবগতা প্রদান করল্পব।  

 

অংিগ্রহণকারীল্পদর প্রল্পয়াজনীয় তথ্য সংগ্রল্পহর জন্য Project Management Unit ( PMU) হল্পত সরবরাহকৃত Life 

skills Training Information Database Format এর সংবক্ষপ্ত োস িনটি (নমুনা স্বাক্ষর বি ) পূল্পব িই বপ্রন্ট 

কল্পর রাখল্পত হল্পব এবং তাল্পত প্রবিক্ষল্পণ অংিগ্রহল্পণর জন্য তদবনক হাবজরার জন্য প্রল্পয়াজনীয় সংখ্যক কলাম ছর্াগ কল্পর বনল্পবন  

bgybv ¯^vÿi wkU 

সংস্থার নাম------------------------------------ 

সংস্থার ঠিকানা--------------------------------- 

জীবন দক্ষতা উন্নয়ন ববষয়ক প্রিবক্ষণ    

 ছেনুয:..........................................                 তাবরখ:……………….. 
 

অংিগ্রহণকারীল্পদর উপবস্থবতপত্র  

ক্রবমক 

নং 

অংিগ্রহণকারীর 

নাম 

 বলঙ্গ ছমাবাইল নম্বর 

(ববকাি/নগদ/রল্পক ) 

স্বাক্ষর/ পূ িণ 

নাম বলখুন  

     

     

 

প্রবিক্ষণ সমন্বয়কারীর নাম ও স্বাক্ষর 
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প্রথম বদন 

 

অশিনেিে -১.১  উল্পবাধনী অবধল্পবিন ও উল্পযাক্তাল্পদর সফলতার গে (সংবক্ষপ্ত)                     

 

সময় : ১ ঘন্টা ২০ বমবন     

উল্পেশ্য: এই অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ- এল্পক অপল্পরর সাল্পথ পবরবচত হল্পত পারল্পবন, RAISE প্রকে সম্পল্পকি 

জানল্পত পারল্পবন, প্রবিক্ষণ কম িিালার বনয়ম-কানুন সম্পল্পকি জানল্পত পারল্পবন এবং টিল্পম একসাল্পথ কাজ করার বববেন্ন পিবত 

সম্পল্পকি জানল্পত পারল্পবন।   

 

আনলাচয শেষি -স্বাগত বক্তব্য    

- পবরবচবত পব ি  

- অবতবথল্পদর বক্তব্য  

- প্রবিক্ষল্পণর বনয়মকানুন সম্পল্পকি অববহতকরণ  

- আত্ম-পবরচয় 

- উল্পযাক্তাল্পদর সফলতার গে (সংবক্ষপ্ত)   

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছানো িনল উপস্থাপো  

উপকরণ যহািাইে যোি ক ব্লাক যোি ক মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য প্রশ্ন 

করল্পবন। এবার অবধল্পবিল্পনর অন্তভু িক্ত ববষয়বস্তু উদাহরণসহ ধারাবাবহকোল্পব ববস্তাবরত আল্পলাচনা 

করুন।    

আত্ম-পবরচয়   

• বনল্পজর নাম বল্পল নাল্পমর আযক্ষর বদল্পয় ছকাল্পনা িখ বা গুল্পণর বণ িনা করা  

• বনল্পজর উল্পযাগ সম্পল্পকি সংল্পক্ষল্পপ বলা  

অংিগ্রহণকারীল্পদর ধন্যবাদ জাবনল্পয় প্রথম বদল্পনর ছসিন-এর ববষয়বেবর্ত্তক আল্পলাচনা শুরু করল্পবন। 

উক্ত ছসিনটি পবরচালনার সময় প্রবিক্ষণ সহায়কক মাবিবমবেয়া ব্যবহার কল্পর অংিগ্রহণকারীল্পদর 

সমূ্মল্পখ উল্পযাক্তাল্পদর প্রধান প্রধান ববষয়গুল্পলা তুল্পল ধরল্পবন। এরপর আল্পলাবচত ববষয় হল্পত 

অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক ছসিল্পনর বতন জন উল্পযাক্তা সম্পল্পকি ববস্তাবরত জানল্পত চাইল্পবন। ববল্পিষ 

কল্পর তাল্পদর পবরচয়, তারা বক কাজ কল্পরন, তারা উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র বক বক প্রবতবন্ধকতার 

সমূ্মখীন হল্পয়ল্প ন।  উক্ত প্রবতবন্ধকতা ছথল্পক উর্ত্তরল্পণ কী কী ছকৌিল গ্রহণ কল্পরল্প ন; বনজস্ব সম্পদ 

কতটুকু কাল্পজ লাবগল্পয়ল্প ন পািাপাবি ববহোঃস্থ সম্পল্পদর প্রল্পয়াজনীয়তা, আহরণ ও সংকুলান কীোল্পব  

কল্পরল্প ন ছসববষল্পয় অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক জানা। অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক আসা মতামত 

সমূহ ব্রাউন ছপপাল্পর বলল্পখ প্রবিক্ষণ কল্পক্ষ দৃশ্যমান কল্পর রাখল্পত হল্পব।     

 

প্রশিক্ষণ সহায়কের Rb¨ তথ্যাবশি  

প্রবিক্ষল্পণর বনয়মাববল    

প্রশিক্ষণ কা কক্রমনক ফলপ্রসু ফলপ্রসূ করার যক্ষনে প্রশিক্ষক এেিং প্রশিক্ষণার্ী উিিনক উিনির শকছু শেিম অনুসরণ করনত হি। 

প্রশিক্ষক অিংিগ্রহণকারীনির কাছ যর্নক প্রশিক্ষনণর সুষ্ঠু পশরনেি েজাি রাখার জন্য প্রশিক্ষণার্ীনির কাছ যর্নক শেিমােশল 

যিাোর যচষ্টা করনেে। প্রশিক্ষণার্ীনির কাছ যর্নক আসা বনয়মাববল একটি যপাস্টার যপপানর প্রশিক্ষণকনক্ষ দৃশ্যমাে যকানো 

জািিাি োশিনি  রাখনত হনে। AskMÖnYKvix‡`i KvQ †_‡K Avmv m¤¢ve¨ civgk©¸‡jv শেিমােলীর অিংি হনত পানর য মে- 

▪ প্রশতশিে  র্াসমনি প্রশিক্ষণকনক্ষ আিমে ও প্রস্থাে; 



10 

 

▪ সমি যমনে চলা; 

▪ প্রশিক্ষণ সহািনকর কানজ ( িলীি অনুিীলে ো যিম চচ কাি) প্রনিাজেীি 

সহািতা করা; 

▪ অশিনেিেশিশত্তক শেশিন্ন কানজ সশক্রি অিংিগ্রহণ করা; 

▪ প্রিত্ত শেশিন্ন কাজ িাশিনত্বর সানর্ সম্পািে করা; 

▪ সকনল একসানর্ প্রশ্ন ো করা; 

▪ স্বতঃস্ফূতকিানে প্রশ্ন করা ও প্রনশ্নর উত্তর যিিা; 

▪ অন্যজেনক কর্া েলার সুন াি যিিা এেিং অনন্যর কর্া মনোন াি শিনি যিাো;  

▪ অনন্যার মতামতনক গুরুত্ব যিিা ও সুশচশন্তত মতামত প্রিাে করা;  

▪ প্রশিক্ষণ কনক্ষর পশরনেি পশরস্কার-পশরচ্ছন্ন রাখা;  

▪ প্রনিাজেীি যফাডার, যোে প্যাি, কলম ইতযাশি প্রশতশিে প্রশিক্ষণকনক্ষ সানর্ শেনি আসা; এবং  

▪ যমাোইল যফাে েন্ধ/সাইনলন্ট রাখা। 

উল্পযাক্তাল্পদর সফলতার গে (সংবক্ষপ্ত)   

মাকক জাকারোি ক 

শ শে শেনের সেনচনি েহুল প্রচশলত যসাশ্যাল শমশিিা যফসবুনকর প্রশতষ্ঠাতা। হযাঁ শতশে খুে কম 

েিনসই   একজে সফল প্রশতষ্ঠাতা হনি  াে এেিং মাে ২৩ েছর বয়ল্পস ববশলিশেিারনির কাতানর 

ঢুনক পনি়েে। েতকমানে শতশে পৃশর্েীর ছসরাদি িেীনির একজে। যফসবুক িব্দটির সানর্ খুে 

িালিানে আমানির পশরশচশত র্াকনলও হিনতা মাকক জাকারোি ক-এর সানর্ আমানির খুে একো 

পশরশচশত যেই।       

োল্যকাল  

তার সম্পূণ ক োম মাকক ইশলিে জাকারোি ক। শতশে ১৯৮৪ সানলর ১৪ই যম যত শেউইিকক শসটিনত জন্মগ্রহে কনরে। শতশে যছানো 

যর্নকই যপ্রাগ্রাশমিং এেিং কশম্পউোর  শেনি  অনেক আগ্রহী শছল। অতঃপর তার োোর সাহায্য সহকানর একটি যমনসশজিং যপ্রাগ্রাম 

ততশর কনর যফনলে মাে ১২ েছর েিনস এেিং শতশে এোর োম যিে zucknet। য টির মাধ্যনম একটি কশম্পউোনরর সানর্ 

আনরকটি কশম্পউোর এর সিংন াি শিনি যমনসশজিং করা য ত।    

শিক্ষাজীেে 

যপ্রাগ্রাশমিং এেিং কশম্পউোর-এর  ােতীি শেষি সম্পনকক তুমুল আগ্রহ যিনখ তার জন্য একজে যহাম টিউের যিশিি শেউম্যাে যক 

শেযুক্ত করা হি।  তার সেনচনি  যেশি আকষ কণ শছল কশম্পউোর এর প্রশত, এজন্য শতশে স্কুল জীেনে োো সফেওযািার উন্নয়ন 

করনতই র্ানকে। এরপর শতশে ২০০২ সানল হািকাি ক ইউশেিাশস কটি-নত িশতক হে। এরপর শতশে িীনর িীনর তার সকল ধ্যাে িারো, 

শচন্তা যচতো সেশকছু যফসবুক ততশরনত শিনত র্ানকে।      

যফসবুক শকিানে শুরু করনলে     

শতশে তার আইশিিা অনু ািী   যফসম্যাি োনম একটি ওল্পয়বসাই  োোে,  ওল্পয়ব সাইে -এ শতশে হািকাি ক ইউশেিাশস কটির সে ছােনির 

ফনো িাশস কটির িাোনেস যর্নক চুশর কনর যসগুনলা ব্যেহার করনতে। ওল্পয়বসাই  ধীল্পর ধীল্পর ইউশেিাশস কটি যত জেশপ্রি হনি যিনলও 

ববশ্বববযালয় কতৃকপক্ষ এটিনক িাল যচানখ যিনখ ো। কারণ িাোনেস হযাক করার মাধ্যনম মাকক সে চুশর কনরশছনলে। পনর  

ওল্পয়বসাইেটি েন্ধ কনর যিিা হি। এমতাবস্তায় মাকক আর একটি ওল্পয়বসাই  খুল্পলন  য খানে সোর পানস কাোল ফনো, ঠিকাো 

র্াকনে এেিং য   া খুশি যপাস্ট ও করনত পারনে। এরপর শতশে ২০০০ সানলর যফব্রুিাশর মানস  Thefacebook.com 

োনম যিানমইে যরশজনেিে কনর যফনলে। এটি প্রর্মত শুধু হািকাি ক এর ছােনির জন্য ছখালা হনিশছল   এেিং শকছু সমনির   মনধ্যই 

৪০০০ ইউজার তানির আইশি যরশজস্টার কনর যফনলে এই ওল্পয়বসাইল্প ।  মাকক খুে িালিানেই এর জেশপ্রিতা   বু নত পানরে 

এেিং শতশে বুন  যফনলে য  এো যিাো পৃশর্েীর মানুনষর জেই পছনের ওল্পয়বসাই   হল্পয় র্াল্পব এেিং শতশে এটির উন্নয়ন শুরু কনর 

যিে। এরপর শতশে এই যফসবুনকর উপর সম্পূণ ক মনোন াি শিনত পি়োশুো প কন্ত ছ ল্পড় যিে এেিং শকছু শিনের মনধ্যই মাে ২৩ 

েছর েিনস   শতশে শেশলিশেির হনি  াে। েছনরর পর েছর দুশেিানত ইন্টারনেনের ব্যেহার  বাড়ার সানর্ সানর্ যফসবুক-এর 

ব্যেহার োড়নতই র্াকল। েতকমানে যফসবুক পৃশর্েীর যসরা যসাশ্যাল শমশিিা প্ল্যােফম ক  ার ব্যেহারকারীর সিংখ্যা সেনচনি যেশি।    
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শেশে রানসল   

পুনরা শেনের সামনে োিংলানিিনক তুনল িনরনছে এমে কনিকজে োরীর মান  একজে শেশে রানসল। শতশে 

তার ফযািে হাউজ ‘শেশে যপ্রািাকিে’ এর মাধ্যনম যিাো শেনের সামনে োিংলানিিনক তুনল িনরনছে। তার 

জন্ম েের েিরী চট্টগ্রানম, যেনড় ওঠা ঢাকাি। পড়াশুো কনরনছে কামরুনন্নসা িিঃ িাল কস হাই স্কুল এেিং 

িাহ কস্থয অর্ কেীশত কনলনজ। পরেতীনত উচ্চ শিক্ষার জন্য লন্ডনে চনল  াে এেিং যসখানেই লন্ডে কনলজ অফ 

ফযািে যর্নক ফযািে শিজাইশেিং-এর উপর স্নাতক শিগ্রী অজকে কনরে। তারপর প্রাি শকছু েছর শতশে শেশিন্ন 

খ্যাতোমা প্রশতষ্ঠানের হনি মনিল শহনসনে কাজ কনরে। ১৯৯৪ সানল শতশে যিনি শফনর আনসে এেিং প্রশতষ্ঠা কনরে তার স্বনের 

‘শেশে যপ্রািাকিেস’। বতবন বাঙাবল সংস্কৃবতর বববেন্ন উপাদাল্পনর সংবমশ্রণ ঘ ান তার কাল্পজ। বতবন তার কাল্পজর মধ্য বদল্পয় ছদিীয় 

সংস্কৃবতল্পক ধল্পর রাখার ছচিা কল্পর র্াল্পেন। বববব রাল্পসল তার কাল্পজর জন্য বববেন্ন সম্মানসূচক এওয়াে ি ছপল্পয়ল্প ন। তন্মনধ্য 

‘েষ কনসরা োরী উনযাক্তা’, YODONA এওিাি ক প্রভৃশত উনেখন াগ্য।    

আনরা শেস্তাশরত জাোর জন্য প্রশিক্ষণ সহািক শেনচর শলিংক অনুসরণপূে কক ইউটিউে যর্নক জােনত পানরে। 
https://www.youtube.com/watch?v=o7ClL72-0tY 

https://www.youtube.com/watch?v=kL92ReijCeQ 

https://www.youtube.com/watch?v=R60ogVrOwYQ 

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

https://www.youtube.com/watch?v=MY4AwBw0D4A 

https://www.youtube.com/watch?v=h2qiF7FFPIk  

 

অশিনেিে ১.২: তরুণ ও ছদল্পির উন্নয়ল্পন তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তার ভূবমকা      

 

সমি: ৩০ বমবন   

উনেশ্য:   

এই অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ সমি এখে তরুণ ও যছাে উনযাক্তানির, তরুণ উনযাক্তা সৃশষ্টনত োিা ও সম্ভােো, যেকসই 

উন্নিনে তরুে উনযাক্তার ভূশমকা, উনযাক্তানির িে (যকইস যস্টাশর), উনযাক্তানির স্ব-স্ব উনযাি পশরচালোর যক্ষনে জীেে 

িক্ষতাসমূহ সোক্তকরণ সম্পনকক িারণা ও শিখনত পারনেে।    

যসিে পশরচালো: 

আল্পলাচয ববষয় -সময় এখন তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পদর 

-তরুণ উল্পযাক্তা সৃবিল্পত বাধা ও সম্ভাবনা  

-পুুঁবজ সংকল্প  তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর স্বপ্ন েঙ্গ 

-ছ কসই উন্নয়ল্পন তরুণ উল্পযাক্তার ভূবমকা  

পিবত অংিগ্রহণমূলক আল্পলাচনা, প্রশ্ন-উর্ত্তর, ছকইস ছস্টাবর উপস্থাপন। 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, ব্রাউন ছপপার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় প্রবিক্ষণ সহায়ক উক্ত ছসিন পবরচালনার শুরুল্পতই প্রবিক্ষণাথীল্পদর কা  ছথল্পক জানল্পত চাইল্পবন তারা 

কীোল্পব ছদল্পির উন্নয়ল্পন ভূবমকা রাখল্প । পািাপাবি তরুণ উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব বনল্পজল্পক প্রবতবষ্ঠত করল্পত 

কী কী প্রবতবন্ধকতার সন্মূখীন হল্পত হয় এবং সমস্যা উর্ত্তরল্পণর মতামত ও সম্ভাব্য সমাধান ববষল্পয় 

অনুিীলন বিল্প র মাধ্যল্পম দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। প্রবিক্ষণাথীল্পদর কা  ছথল্পক আসা উর্ত্তরগুল্পলা 

ব্রাউন ছপপাল্পর বববেন্ন কালার বমবশ্রত ‘বেপ কাল্পে ি’ বলল্পখ প্রবতটি দল দলীয়োল্পব উপস্থাপন করল্পবন। 

ছসিল্পন সহায়ক কমপল্পক্ষ দুইজন সফল উল্পযাক্তার গে তুল্পল ধরল্পবন (প্রবিক্ষণ অিল্পল স্থানীয় পর্ িাল্পয় 

উল্পযাক্তার জীবল্পনর গে)। উল্পযাক্তার গে ছথল্পক বিক্ষণীয় ববষয়গুল্পলা অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক 

জানল্পত চাইল্পবন। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত  ানল্পবন।   

 

প্রবিক্ষণ সহায়ল্পকর জন্য তথ্যাববল  

সময় এখন তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পদর  

বাংলাল্পদল্পির সব অভূতপূব ি অজিনগুল্পলার ছপ ল্পন রল্পয়ল্প  তরুণল্পদর ভূবমকা। তাল্পদর হাত ধল্পর সমাজ ও রাল্পে ঘ ল্প  পবরবতিন, 

হল্পে উন্নয়ন। বাংলাল্পদি ববল্পশ্বর অন্যতম বৃহৎ অথ িনীবতর ছদল্পি উন্নীত হল্পত বিপবরকর। আর এই স্বপ্ন এবং প্রতযািা বাস্তবায়ল্পন 

মূল িবক্ত বহল্পসল্পব কাজ করল্প  যুবসমাজ। বতিমাল্পন বাংলাল্পদল্পির ছমা  জনসংখ্যার এক-র্ততীয়াংি।    

তরুণ, র্ার সংখ্যা প্রায় ৫ ছকাটি ৩০ লাখ। কম িসংস্থাল্পনর মাধ্যল্পম বাংলাল্পদল্পির অথ িনীবতল্পত অবদান রাখল্প  তরুণরা।  

https://www.youtube.com/watch?v=o7ClL72-0tY
https://www.youtube.com/watch?v=kL92ReijCeQ
https://www.youtube.com/watch?v=R60ogVrOwYQ
https://www.youtube.com/watch?v=iSXvGHvuUEs
https://www.youtube.com/watch?v=MY4AwBw0D4A
https://www.youtube.com/watch?v=h2qiF7FFPIk
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তরুণল্পদর কৃবষল্পত অবদান ২৪ িতাংি, বিল্পে ৩০ িতাংি, এবং ছসবাখাল্পত ৪৬ িতাংি। এর মল্পধ্য ছবসরকারী প্রবতষ্ঠাল্পন ২১.০৯ 

িতাংি, হাউসল্পহাল্পে ১৫.৫৯ িতাংি, সরকাবর প্রবতষ্ঠাল্পন ৩.৩৮ িতাংি এনবজওল্পত ০.৭৬ িতাংি, ব্যবক্তগত পর্ িাল্পয় ৫৮.২৪ 

িতাংি এবং অন্যান্য ছসটল্পর ০.৯৫ িতাংি। ছদল্পির ৫ ছকাটি ৩০ লাখ তরুণ সমাজল্পক প্রবিক্ষল্পণর মাধ্যল্পম 

দক্ষ জনিবক্তল্পত রূপান্তবরত করা ছগল্পল বাংলাল্পদি ২০৩০ সাল্পল ছ কসই উন্নয়ন লক্ষযমাত্রা ও ২০৪১ সাল্পলর 

রূপকে বাস্তবায়ল্পনর মাধ্যল্পম ববল্পশ্বর ব্যল্পক উন্নত ছদি বহল্পসল্পব মাথা উঁচু কল্পর দাঁড়াল্পত পারল্পব।   

এ াড়া বাংলাল্পদি জেশমশতক সুববধা ছোগ করল্প । বেবজ াল বাংলাল্পদল্পি প্রযুবক্তর বববতিল্পনর ফল্পল ছর্ 

পবরবতিন সংঘটিত হল্পে যুবসমাজই প্রথম ছসই পবরবতিনল্পক গ্রহণ করল্প । তথ্যপ্রযুবক্ত যুবসমাল্পজর কাল্প  

খুবই জনবপ্রয় ও আকষ িণীয় মাধ্যম। সমাজ পবরবতিন ও উন্নয়ন প্রবক্রয়ায় যুবসমাজল্পক অন্তভূ িক্তকরল্পণ তথ্যপ্রযুবক্তর জনবপ্রয় 

মাধ্যমল্পক ব্যবহার করা র্ায়। প্রযুবক্তল্পত তরুণল্পদর সংযুবক্ত বাড়ল্পল তাল্পদর উৎপাদনিীলতা বাড়ল্পব। এল্পত সৃবি হল্পব নতুন নতুন 

কম িসংস্থান। বতিমান ববশ্ব ববজ্ঞাল্পনর উপর বনেিরিীল। প্রবতটি আথ ি-সামাবজক ও প্রযুবক্তগত কাল্পজ সারাববল্পশ্ব ববজ্ঞান এবগল্পয় চলল্প  

দুবন িবার গবতল্পত। তরুণরা বনল্পজল্পদরল্পক আগামীর জন্য দক্ষ কল্পর গল্পড় ছতালার লল্পক্ষয বৃবির জন্য প্রল্পয়াজনীয় 

ববষল্পয় বিক্ষণ ও প্রবিক্ষণ গ্রহণ করল্পত পাল্পর। প্রল্পয়াজনীয় প্রস্তুবত ও নতুন সৃজনিীল উদ্ভাবনী সামল্পথ্যির মাধ্যল্পম 

তরুণরা উল্পযাক্তা হল্পয় উঠল্প । বতিমাল্পন অল্পনক তরুণ প্রযুবক্ত বনেির ব্যবসায় বনল্পয়াবজত হল্পে। বতিমাল্পন 

বাংলাল্পদল্পি প্রায় অল্পধ িল্পকর মল্পতা যুবসমাজ অথ িননবতক কম িকাল্পের বাইল্পর আল্প । আন্তিজাবতক শ্রমসংস্থার 

আিবলক প্রবতল্পবদন মল্পত, কল্পরানায় ১৫ ছথল্পক ২৪ ব র বয়সসীমার মল্পধ্য ২৪ দিবমক ৮ িতাংি ছবকার 

হল্পয়ল্প ন। বাংলাল্পদল্পি এ সমল্পয় ১৬ লাখ ৭৫ হাজার তরুণ-তরুণী চাকবর হাবরল্পয়ল্প ন। আন্তিজাবতক শ্রমসংস্থার আিবলক প্রবতল্পবদন 

মল্পত, এবিয়া ও প্রিান্ত মহাসাগরীয় অিল্পলর উচ্চ বিবক্ষতল্পদর মল্পধ্য ছবকারল্পত্বর হার বাংলাল্পদল্পি ১০ দিবমক ৭ িতাংি, র্া এ 

অিল্পলর ২৮টি ছদল্পির মল্পধ্য ববতীয় সল্পব িাচ্চ। বাংলাল্পদল্পি বিবক্ষত ছবকাল্পরর হার ছববি। প্রবত ১০০ জন স্নাতক  বেবগ্রধারীর মল্পধ্য 

৪৭ জনই ছবকার। ইউল্পরাপীয় ইল্পন্টবলল্পজন্স ইউবনল্প র ২০১৬ সাল্পলর প্রবতল্পবদল্পনর তথ্যমল্পত, বাংলাল্পদল্পি িতকরা ৪৭ োগ 

গ্রযাজুল্পয়  ছবকার। আন্তিজাবতক শ্রমসংস্থা বলল্প , বাংলাল্পদল্পি ছবকাল্পরর সংখ্যা ৩ ছকাটি র্া কল্পয়ক ব ল্পর ববগুণ হল্পয় ৬ ছকাটিল্পত 

দাঁড়াল্পব এবং ছমা  জনসংখ্যার প্রায় ৩৯ দিবমক ৪০ িতাংি হল্পব। বাংলাল্পদল্পির যুবসমাল্পজর মল্পধ্য ছমা  তারুল্পের ৩৮ িতাংি 

বিক্ষায় ছনই বকন্তু চাকবরও করল্প ন না এরূপ নারী রল্পয়ল্প  ৯২.৬ িতাংি আর পুরুষ রল্পয়ল্প  ৭.৪ িতাংি। শ্রমবাজাল্পরর বাইল্পর 

থাকা এ তরুণ সমাজল্পক শ্রমবাজাল্পর যুক্ত করা ছগল্পল ছদল্পির চলমান উন্নয়ন ও অগ্রগবত সমান্তরাল গবতল্পত চলল্পব। প্রবত ব র ২০ 

লাল্পখর ছববি মানুষ (তরুণ) শ্রমবাজাল্পর অন্তিভূক্ত হল্পে। তববশ্বক অথ িনীবতর সমান্তরাল্পল দ্রুতল্পবল্পগ এবগল্পয় র্াল্পে বাংলাল্পদি। আর 

এই ক্রমবধ িমান অথ িননবতক উন্নয়ল্পনর প্রদীপ্ত বিখা জ্বাবলল্পয় তরুণরা ছদিল্পক এবগল্পয় বনল্পয় র্াল্পব। তার জন্য প্রল্পয়াজন সুষ্ঠু পবরকেনা, 

প্রবিক্ষণ, সরকাল্পরর সুদৃবি ও ছদিবাসীর অনুল্পপ্ররণা। তরুণরা দৃঢ় প্রতযল্পয় এবগল্পয় র্াল্পব কঠিন িপল্পথ সমু্মল্পখ, জীবনবাবজ সংকল্পে 

জয় করল্পব সময়ল্পক।   

তরুণ উল্পযাক্তা সৃবিল্পত বাধা ও সম্ভাবনা  

র্ারা ইল্পতামল্পধ্য সফল উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব বনল্পজল্পদর প্রবতষ্ঠা কল্পরল্প ন, তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর সফলতার জন্য তাল্পদর অবেজ্ঞতা ও 

প্রল্পয়াজনীয় দক্ষতার বকছু ববষয় তুল্পল ধরা ছর্ল্পত পাল্পর : 

• সারাক্ষণ ছিখার মল্পনাোব; 

• ববক্রয় ও পারেবরক ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপল্পনর দক্ষতা; 

• বনরন্তর উদ্ভাবন; 

• সুষ্ঠু গ্রাহক ছসবা; 

• প্রযুবক্তর ক্ষমতা; 

• চযাল্পলঞ্জ ছমাকাববলা; 

• নারী উল্পযাক্তাল্পদর বাড়বত চযাল্পলঞ্জ এবং;  

• বনল্পজর র্ত্ন ছনয়া  

পুুঁবজ সংকল্প  তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর স্বপ্ন েঙ্গ  

▪ পুুঁবজ সংক  ও উল্পযাক্তাবান্ধব নীবত না থাকায় মাঝপল্পথ ছেল্পঙ্গ র্াল্পে অল্পনক তরুণ উল্পযাক্তার স্বপ্ন; 

▪ সঠিক ব্যাবসা পবরকেনার অোব ও খাতবেবর্ত্তক প্রবিক্ষণ না থাকা উল্পযাক্তা সৃবির বড় বাধা;   

▪ ব্যবসাল্পয়র প্রথম ধাপ পার কল্পর র্খন ববতীয় ছস্টল্পজ র্াওয়া হয় ছস প্রল্পয়াজনীয় মূলধল্পনর অোব।  

▪  বববেন্ন ব্যাংক ও প্রবতষ্ঠাল্পন জামানত  াড়া ঋণ সুববধার সুল্পর্াগ না থাকা  

▪  প্রবিক্ষল্পণর ব্যবস্থা হল্পলও পু ুঁবজর ও ব্যাবসাবয়ক প্রল্পয়াজনীয় নবথ পল্পত্রর অোব  

▪ ব্যবসাল্পয়র জন্য প্রল্পয়াজনীয়  ছট্র্ে লাইল্পসন্স ও নবথপত্র অনুল্পমাদন সময় সাল্পপক্ষয।   
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ছ কসই উন্নয়ন লক্ষযমাত্রা অজিল্পন তরুণ উল্পযাক্তার ভূবমকা, সম্ভাবনা এবং এর প্রবতবন্ধকতা 

বাংলাল্পদি জাবতসংল্পঘর ছদয়া ছ কসই উন্নয়ন অেীি (এসবেবজ) পূরল্পণ এবগল্পয় চলল্প  র্ার সফল বাস্তবায়ল্পন বাংলাল্পদল্পির তরুণরা 

বড় ভূবমকা পালন করল্প ন, আল্প  অল্পনক বাধা এবং সম্ভাবনা। বাংলাল্পদিল্পক ববশ্ব মানবচল্পত্র সম্মাল্পনর সল্পঙ্গ প্রবতষ্ঠা করল্পত হল্পল 

তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর র্থার্থ ভূবমকাই ছতা এখন সমল্পয়র দাবব। এ াড়াও বাংলাল্পদল্পি এসবেবজ সফল বাস্তবায়ল্পন প্রবতটি সম্ভাবনাময় 

তরুণল্পদরল্পক এবগল্পয় আসল্পত হল্পব। যুবসম্প্রদাল্পয়র জন্য জাবতসংল্পঘর ছদওয়া ছ কসই উন্নয়ন অেীি  অথ িনীবতর সব ছক্ষত্রজুল্পড়ই 

আল্প । জাবতসংঘ কর্তিক যুব কম িসংস্থাল্পনর জন্য ছ কসই উন্নয়ন অেীি, বাংলাল্পদি সরকাল্পরর ৮ম পি বাবষ িক পবরকেনা, জাতীয় 

যুব নীবত-২০১৭ এবং বেিন-২০৪১ বাস্তবায়ল্পন বাংলাল্পদি সরকাল্পরর গৃহীত পদল্পক্ষপ চলমান রল্পয়ল্প  ছর্খাল্পন ২০৩০ সাল্পলর মল্পধ্য  

কম িসংস্থান, িালীন কম ি পবরল্পবি, মর্ িাদাকর চাকুবর, উল্পযাক্তাল্পদর জন্য 

প্রযুবক্তগত ও বৃবর্ত্তমুলক দক্ষতা, উল্পযাক্তা, সৃজনিীলতা এবং  

উদ্ভাববনমূলক কাজ ইতযাবদ ববষল্পয় লক্ষযমাত্রা অজিন করা এবং সঠিক 

বাস্তবায়ল্পন অবধক গুরুত্ব প্রদান করা হল্পয়ল্প । ববল্পিষ কল্পর বপব ল্পয় পড়া 

যুব সমাজ, প্রবতবেী, প্রত্নতাবত্ত্বক জনল্পগাষ্ঠী ও ঝুঁবকপূণ ি অবস্থায় থাকা 

ব্যবক্তল্পদর প্রল্পববিবধকার বনবিতকরল্পণ অগ্রাবধকার প্রদান করা হল্পয়ল্প । 

অবত ঘনবসবতপূণ ি বাংলাল্পদল্পি প্রবত ব র ২৬ লাখ তরুন ছবকারল্পত্বর 

খাতায় নাম ছলখাল্পেন। র্া ছকাবেে-১৯ মহামারী পরবতী সমল্পয় এই 

সংখ্যা কল্পয়কগুণ বৃবি পাওয়ায় কম ি-সংক  েয়ানক রূপ ধারন কল্পরল্প । উপল্পর উবল্লবখত পবলবস ও গৃহীত পদল্পক্ষপগুল্পলার সঠিক 

বাস্তবায়ল্পন চলমান কম ি-সংক  সমাধান করার পািাপাবি আগামীল্পত নতুন নতুন কম িসংস্থান সৃবি করা সম্ভবপর হল্পব। এল্পত 

মানুল্পষর অথ িননবতক উন্নয়ল্পনর সাল্পথ সাল্পথ সামাবজক তথা সামবগ্রক উন্নয়ন বনবিত করা সম্ভব হল্পব। তাই তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর 

এখন অথ িনীবতর চাবলকািবক্তল্পত পবরণত হল্পত হল্পব।    

বাংলাল্পদল্পি তরুণ উল্পযাক্তা হওয়ার ছক্ষল্পত্র  বাধা / প্রবতবন্ধকতাসমূহ  

বাংলাল্পদল্পি একজন তরুন উল্পযাক্তাল্পক উল্পযাক্তা হওয়ার পল্পথ অসংখ্য প্রবতবন্ধকতার সমু্মখীন হল্পত হয়। র্া অল্পনক ছক্ষল্পত্র একজন 

তরুণ উল্পযাক্তার বনল্পজর পল্পক্ষ সবসময় ছমাকাববলা করা সম্ভবপর নয়। প্রবতবন্ধকতাগুল্পলা অথ িননবতক ও সামাবজক উেয়ই হল্পত 

পাল্পর, ছসগুল্পলা বনম্মরূপ:   

• উল্পযাক্তাল্পদর জল্পন্য প্রল্পয়াজনীয় তথ্য প্রাবপ্তর জটিলতা;  

• অথ িননবতক অস্বেলতা;  

• সঠিক দক্ষতার অোব;  

• সঠিক প্রবিক্ষল্পণর অোব;  

• ব্যাংক ঋণ প্রাবপ্তল্পত জটিলতা;  

• উল্পযাক্তাল্পদর পে বববক্র ও ববল্পদল্পি পে রপ্তাবনর ছক্ষল্পত্র জটিলতা; এবং  

•  ছজোর তবষম্য   

তরুণ উল্পযাক্তা ততবরর ছক্ষল্পত্র ববযমান প্রবতবন্ধকতাসমূহ দূরীকরল্পণ বাংলাল্পদল্পির নীবত বনধ িারকরা কীোল্পব ভূবমকা করল্পত 

পাল্পরন:   

বাংলাল্পদল্পি তরুনরা উল্পযাক্তা হওয়ার পল্পথ ছর্সকল প্রবতবন্ধকতার সমু্মখীন হন, ছসগুল্পলা প্রবতবন্ধকতাসমূহ বনরসল্পনর ছক্ষল্পত্র 

নীবত-বনধ িারক পর্ িায় ছথল্পক সরাসবর পদল্পক্ষপ ছনওয়ার র্ল্পতি সুল্পর্াগ রল্পয়ল্প । র্ার মাধ্যল্পম তরুনল্পদরল্পক উল্পযাক্তা হবার ছক্ষল্পত্র 

প্রল্পতযক্ষ ও পল্পরাক্ষোল্পব সহল্পর্াবগতা করা সম্ভবপর হল্পব, ছসগুল্পলা বনম্মরূপ:- 

• উল্পযাক্তা ছকবিক ছসবা প্রবতষ্ঠান চালু; 

• ‘উল্পযাক্তা আইন’ প্রনয়ণ ও বাস্তবায়ন; এবং  

• নারী উল্পযাক্তাল্পদর সুল্পর্াগ-সুববধা বৃবিকরণ   

আল্পলাচয ববষয় -সময় এখন তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পদর 

-তরুণ উল্পযাক্তা সৃবিল্পত বাধা ও সম্ভাবনা  

-পুুঁবজ সংকল্প  তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর স্বপ্ন েঙ্গ 

-ছ কসই উন্নয়ল্পন তরুণ উল্পযাক্তার ভূবমকা  

পিবত অংিগ্রহণমূলক আল্পলাচনা, প্রশ্ন-উর্ত্তর, ছকইস ছস্টাবর উপস্থাপন। 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, ব্রাউন ছপপার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় প্রবিক্ষণ সহায়ক উক্ত ছসিন পবরচালনার শুরুল্পতই প্রবিক্ষণাথীল্পদর কা  ছথল্পক জানল্পত চাইল্পবন 

তারা বকোল্পব ছদল্পির উন্নয়ল্পন ভূবমকা রাখল্প । পািা-পাবি তরুণ উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব বনল্পজল্পক 

প্রবতবষ্ঠত করল্পত বক বক প্রবতবন্ধকতার সন্মূখীন হল্পত হয় এবং সমস্যা উর্ত্তরল্পণর মতামত ও 
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সম্ভাব্য সমাধান ববষল্পয় অনুিীলন িীল্প র মাধ্যল্পম দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। 

প্রবিক্ষণাথীল্পদর কা  ছথল্পক আসা উর্ত্তরগুল্পলা ব্রাউন ছপপাল্পর বববেন্ন কালার বমবশ্রত ‘বেপ কাল্পে ি’ 

বলল্পখ প্রবতটি দল দলীয়োল্পব উপস্থাপন করল্পবন। এই ছসিল্পন সহায়ক কমপল্পক্ষ দুইজন সফল 

উল্পযাক্তার গে তুল্পল ধরল্পবন (প্রবিক্ষণ অিল্পল স্থানীয় পর্ িাল্পয় উল্পযাক্তার জীবল্পনর গে)। 

উল্পযাক্তার গে ছথল্পক বিক্ষণীয় ববষয়গুল্পলা অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক জানল্পত চাইল্পবন। 

সকলল্পক ধন্যবাদন জাবনল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত  ানল্পবন। 

 

অশিনেিে ১.৩:   প্রধান প্রধান জীবন দক্ষতা                      

সময় : ১ ঘন্টা ২০ বমবন     

উল্পেশ্য: এর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ প্রধান প্রধান জীবন দক্ষতা  ও ছপিাগত জীবল্পন জীবন দক্ষতা কাল্পজ লাগাল্পনার উপায় 

সম্পল্পকি জানল্পত পারল্পবন।  

আল্পলাচয ববষয় - প্রধান প্রধান জীবন দক্ষতাসমুহ   

- উল্পযাক্তাল্পদর স্ব- স্ব উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র জীবন দক্ষতাসমূহ সনাক্তকরণ                    

পিবত অংিগ্রহণমূলক আল্পলাচনা, প্রশ্ন-উর্ত্তর, ছকইস ছস্টাবর উপস্থাপন। 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, ব্রাউন ছপপার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় প্রবিক্ষণ সহায়ক উক্ত ছসিন পবরচালনার শুরুল্পতই  ছমৌবলক জীবন দক্ষতাসমূহ ব্রাউন ছপপার 

এ প্রবিক্ষণ রল্পম ছরল্পখ বদল্পবন। ৩-৪ টি দল্পল োগ করুন এবং তাল্পদর কাল্পজর ধরন অনুর্ায়ী ১-

৩ টি গুরুত্বপূণ ি জীবন দক্ষতা িনাক্তকরল্পণর জন্য বনল্পদ িিনা প্রদান করুন। সকল দল্পলর উপস্থাপনা 

ছিল্পষ সকল দক্ষতা আল্পলাচনা করুন।  সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত  ানল্পবন।  

 

প্রশিক্ষণ সহায়কের Rb¨ তথ্যাবশি  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

লক্ষয বনধ িারণ  বন্দ্ব ব্যবস্থাপনা  সমল্পঝাতা ছকৌিল  

টিল্পম কাজ ও 

সহল্পর্াবগতা  

ছর্াগাল্পর্াগ দক্ষতা   সম্পকি ব্যবস্থাপনা  

 সৃজনিীল বচন্তা   
 সমস্যা সমাধান ও 

বসিান্ত গ্রহণ  

ছিানার দক্ষতা   

 মানবসক চাপ 

ব্যবস্থাপনা  

 আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা   আত্মসল্পচতনতা  

 মান আত্মবনয়ন্ত্রণ   সহমবম িতা   সামাবজক দক্ষতা  

 আত্মসম্মানল্পবাধ   

 ইবতবাচক বচন্তা   ছনর্তত্ব  
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শিতীি শিে  

 

অশিনেিে ২.১: লক্ষয বনধ িারণ (Goal Settings) শেষিক িক্ষতা  

 
সমি: ১ ঘন্টা  

উনেশ্য: অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ (তরুণ শিক্ষােশেি ও যছানো উনযাক্তারা) লক্ষয বনধ িারণ সম্পল্পকি ধারণা,  

লক্ষয বনধ িারণ-এর গুরুত্ব ও ছকৌিলসমূহ, লক্ষয বনধ িারণ-এর ধাপসমূহ, জীবল্পনর লক্ষয বস্থর করার ছকৌিলসমূহ সম্পনকক িারণা পানেে 

 া শিক্ষােশেনির কম ক জীেনে ও উনযাক্তা শহনসনে সামনে এশিনি শেনি  াওিার যক্ষনে সহন াশিতা করনে।    

যসিে পশরচালো  

আনলাচয শেষি -লক্ষয শেি কারণ সম্পনকক সািারণ িারণা    

- লক্ষয শেি কারণ-এর গুরুত্ব ও যকৌিলসমূহ  

- লক্ষয শেি কারণ-এর িাপসমূহ   

 -জীবল্পনর লক্ষয বস্থর করার ছকৌিলসমূহ     

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছানো িনল উপস্থাপো  

উপকরণ যহািাইে যোি ক/ ব্লাক যোি ক মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য প্রশ্ন 

করল্পবন। এবার অবধল্পবিল্পনর অন্তভু িক্ত ববষয়বস্তু ছর্মন লক্ষয বনধ িারণ সম্পল্পকি সাধারণ ধারনা,  লক্ষয 

বনধ িারণ-এর গুরুত্ব ও ছকৌিলসমূহ, লক্ষয বনধ িারণ-এর ধাপসমূহ (SWOT Theory এর 

মাধ্যল্পম) জীবল্পনর লক্ষয বস্থর করার ছকৌিলসমূহ উদাহরণসহ ধারাবাবহকোল্পব ববস্তাবরত আল্পলাচনা 

করুন।    

 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যেলী 

 

লক্ষয শেি কারণ সম্পনকক সািারণ িারণা  

আপশে উনযাক্তা হনত চাে আর কম ককতকা হনত চাে, পাইলে 

হনত চাে ো িাক্তার হনত চাে, শিক্ষক হনত চাে ো 

প্রনকৌিলী হনত চাে, আপোর স্বে যর্নকই আপোর জীেনের লক্ষয ততশর হনত পানর।    

প্রর্নম যজনে যেই আমানির জন্য কযাশরিার সফলতা শক? প্রনতযনকর কযাশরিার সফলতা শিন্ন হনত পানর। যকউ েড় উনযাক্তা 

ো ব্যেসািী হনল শেনজনক সফল মনে কনরে, যকউ অর্ কেীশতশেি হনল শেনজনক সফল মনে কনরে, যকউ যিনির শেখ্যাত 

প্রনকৌিলী, যকউ োম করা িাক্তার, যকউ যকাম্পাশের এমশি, শসইও হওিানক কযাশরিার সফলতা মনে কনরে। সুতরািং আপোনক 

ঠিক করনত হনে আপোর জন্য কযাশরিার সফলতা শক। আপোর কযাশরিার সফলতার লক্ষয য োই যহাক ো যকনো আপোনক 

যিখনত হনে আপশে যস সফলতার যকাে স্তনর আনছে। 

িরুে, আপশে   একজে প্রশতশষ্ঠত উনযাক্তা হনত চাে  শকন্তু 

আপশে সনেমাে আপোর উনযাি শুরু কনরনছে। তার মানে 

আপশে আপোর লনক্ষযর প্রর্ম স্তনর আনছে।        

 

শিতীিত আপোর কযাশরিার সফলতার জন্য আপশে শক 

কাউনক অনুসরণ করনছে শকিংো যকউ শক আপোর আিি ক আনছ?  শি র্ানক তনে তানির যকাে শেষিগুনলা আপোনির আকষ কণ 

কনর, যকে আকষ কণ কনর।  য মে িনরে, আমার এলাকার একজে প্রশতশষ্ঠত উনযাক্তানক আপোর আিি ক মনে হি অর্ কাৎ তার 

মনতা উনযাক্তা হওিা  শি আমার কযাশরিার লক্ষয হি, তনে তার সমিানুেশতকতা, শেিমানুেশতকতা, ব্যশক্তত্ব, সামাশজক ম কািা, 

অর্ কনেশতক অেস্থাে সেশকছুর মনধ্য য গুনলানক আমার আিি ক মনে হি যসগুনলা অজকনের জন্য লক্ষয ঠিক করনত হনে।   

  

তৃতীিত, আপশে আজনক  া হনত চাে তা শক সশতয সশতয হনত চাে শক ো ? িরুে, আপশে উনযাক্তা শহনসনে প্রশতশষ্ঠত হওিানক 
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আপোর কযাশরিার লক্ষয ঠিক কনরনছে। শকন্তু এ মুহূনতক  শি আপোর হানত অনেক োকা এনস পনড় এেিং আপোর যকানো িার- 

যিো ো র্ানক, আপশে  শক এখনো উনযাক্তা হওিানক কযাশরিার সফলতা মনে করনেে শক ো?     

   

চতুর্ কত, আপোনক যিখনত হনে এমে যকানো কাজ য ো সে সমি আপশে করনত খুে পছে কনরে যস কাজটি আপোর 

কযাশরিানরর অিংি শকো?  শি অিংি ো হি তনে যসোনক কীিানে কযাশরিানরর অিংি করনত পানরে।    

 

পঞ্চমত , মনে করুে আপশে কযাশরিানরর সফলতা অজকে কনরনছে অর্ কাৎ আপশে আপোর কাশিত লনক্ষয যপৌৌঁনছনছে। একো 

সমি এ অেস্থানে যপোঁছার জন্য স্বে যিনখনছে, কেো কনরনছে। এ অেস্থানে যপোঁছার পনর আপোর য  সুখ অনুিে করার কর্া, 

জীেনে য  স্বশস্ত ও তৃশপ্ত আসার কর্া, আপশে শক যসো অনুিে করনছে?  শি ো কনরে তার যপছনে কী কারণ র্াকনত পানর?   

আপশে সনেমাে মানককটিিংনির প্রর্ম েনষ কর ছাে। আপোর  শি জীেনের লক্ষয হি য  আপশে আজ যর্নক ২০ েছনরর মনধ্য 

যিনির যসরা মানককটিিং গুরু/পরামি কক হনেে তনে এখে যর্নক আপোনক ৫-১০-১৫-২০ েছনরর শিন্ন শিন্ন লক্ষয শেি কারণ করনত 

হনে। 

প্রর্ম পোঁচ েছনরর লক্ষয হনত পানর আপোর একানিশমক সফলতা, যসরা মানককটিিং গুরুনির যলখা শকছু েই পড়া, যিনির যসরা 

মানককটিিং গুরুনির সিংস্পনি ক আসা এেিং যিনির যসরা যকাম্পাশের একটিনত মানককটিিংনির ওপর ইন্টাে কশিপ করা। 

  
শিতীি পোঁচ েছনর আপোর লক্ষয হনত পানর আপোর পছনের যকাম্পাশেনত শিক্ষােশেি 

শহনসনে য াি যিিা। যসখাে যর্নক শেনজনক শমি কযাশরিানর (ম্যানেজার) শেনি  াওিা এেিং 

মানককটিিংনির ওপর কেটিশেউ এডুনকিে (সাটি কশফনকে, লাইনসন্স, শিশগ্র-মাস্টাস ক) যেিা।  

তৃতীি পোঁচ েছনর শেনজনক েপ কযাশরিানর (যজোনর ল ম্যানেজার, শিনরক্টর) শেনি  াওিা 

এেিং মানককটিিংনির ওপর কেটিশেউ এডুনকিে (সাটি কশফনকে, লাইনসন্স, শিশগ্র-PhD) যেিা, 

মানককটিিংনির ওপর যেেওিাশককিং, যসশমোর, সিংিঠে, ও একানিশমনকর সনি যুক্ত হনত 

হনে।  

যিষ পোঁচ েছনর আপোর কাশিত িন্তনব্য যপোঁছার লনক্ষয যরাি ম্যাপ ততশর করনত 

হনে। অথ িাৎ আপনার বেিন হল্পলা মাল্পকিটিংল্পয়র গুরু হওয়া এবং ছস বচত্র আপনার 

মল্পনর মাল্পঝ অবিত করল্পত হল্পব। ছমা  কথা আপবন র্খন কযাবরয়ার লক্ষয ঠিক 

করল্পবন, তার যপছনে কযাশরিার উন্নিে লক্ষয ঠিক করুে এেিং তার জন্য পশরকেো 

কনর কাজ শুরু করুে। পোঁচ েছনর  া অজকে করনত চাে তার জন্য তিশেক, সাপ্তাশহক, 

মাশসক, োৎসশরক অজকেগুনলা অশজকত হনচ্ছ শকো তা যখিাল রাখুে।    

লক্ষয শক? 

আপশে স্বে যিনখে, কেোর জিনত িানসে—আশম  শি েড় উনযাক্তা হতাম, ক্ষমতাোে 

হতাম, যকাম্পাশের মাশলক হতাম, িাশম োশড়-িাশড়র, োশড়র মাশলক হতাম, যসরা 

যকাম্পাশের েড় কম ককতকা হতাম আরও কনতা কী! এগুনলা হনলা স্বে ও কেো। শকন্তু আপশে 

 খে এ স্বেগুনলা যর্নক শেশি কষ্ট কনর যকানো শকছুনক পাওিার শসদ্ধান্ত গ্রহণ করনেে যসো হনে লক্ষয। শেনে স্বে ও লনক্ষযর 

উিাহরণ যিওিা য নত পানর     

স্বে—আশম ( শি) েড় উনযাক্তা   হে!  

লক্ষয—আশম আিামী পোঁচ েছনর আমার উনযািনক  সারা যিনি শেস্তৃত করে।    

স্বে—আশম ( শি) িানলা ছাে হে! 

লক্ষয—আশম  সামনের যসশমস্টার পরীক্ষাি প্রর্ম স্থাে অশিকার করে।  

সুতরািং লনক্ষযর সিংজ্ঞা হনলা সুশেশি কষ্ট কনর যকানো শকছু পাওিার শসদ্ধান্ত গ্রহণ করা। আপশে  তক্ষণ প কন্ত যকানো শকছু 

সুশেশি কষ্ট কনর পাওিার শসদ্ধান্ত গ্রহণ ো কনরে তখে প কন্ত যসো কেো ো স্বে শহনসনে রনি  ানে।  

যকে লক্ষয শস্থর করে?  

লক্ষয ঠিক করনল আপশে  া অজকে করনত চাে তা যকন্দ্র কনর অগ্রসর হনত পারনেে এেিং কতটুকু অগ্রসর হনিনছে তা 

পশরমাপ করনত পারনেে। য মে িনরে, আপশে ঢাকা যর্নক আে ঘণ্টার মনধ্য পঞ্চিড় যপৌৌঁছার লক্ষয ঠিক কনরনছে। আপশে 
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 খে পঞ্চিনড়র উনেনশ্য রওো কনর দুই ঘণ্টাি েগুড়া প কন্ত যপৌৌঁছানেে তখে বু নত পারনেে আপোর আর ছি ঘণ্টা সমি 

আনছ িন্তনব্য যপৌৌঁছার। 

কীিানে লক্ষয শেি কারণ করে?  

আপশে আপোর স্বেগুনলানক একে করুে। এোর শেনজর সনি েসুে, যিখুে যকাে স্বেগুনলানক আপশে আসনলই োস্তনে যিখনত 

চাে। এোর যসগুনলানক সুশেশি কষ্ট কনর লক্ষয োোে এেিং কািনজ কলনম শলখুে।   

িরুে, আপশে একটি, আপোর লক্ষয হনলা ২০২৩ সানলর আন্তঃক্লাে ফুেেল িনলর চযাশম্পিে হওিা। এ লক্ষয অজকনের জন্য 

আপশে পদ্ধশত ততশর কনরনছে, প্রশতশিে অনুিীলে করা, িা-িরম ম্যাচ যখলা, যসরা যখনলািাড়নির োছাই করা ইতযাশি।  

এই পদ্ধশত ো কানজর পশরকেো ততশরনত কনিকটি শেষনির ওপর লক্ষয রাখনত হনে।  

• প্রর্মত, প্রনতযকটি লনক্ষযর জন্য োস্তেসম্মত সমি শেি কারণ করুে।  

• শিতীিত, সমি ও লনক্ষযর সনি সামঞ্জস্য যরনখ মূল লক্ষয অজকনের জন্য যছানো যছানো লক্ষয ততশর করুে।   

• তৃতীিত, প্রনতযকটি িানপর জন্য কম কপশরকেো ততশর করুে এেিং সমনির সনি কাজগুনলা দৃশ্যমাে  

সতকিতা 

লক্ষয বনধ িারণ কল্পর সল্পঙ্গ সল্পঙ্গ ফল আিা করল্পবন না। বাস্তবতা ও আপনার সবক্রয় অংিগ্রহল্পণর ওপর বনেির কল্পর ফলাফল্পলর 

সময়। 

সকল্পলর 

জন্য 

শুেকামনা।   

লক্ষয অজিল্পনর ধাপসমূহ    

 

 

 

 

লনক্ষয শস্থর র্াকার  উপািসমূহ   

❖ পাশরপাশেকক পশরনেি 

❖ শেনজনক উৎসাহ শিে 

❖ মনল্পক উৎফুল্ল রাখুন  

❖ পশরকেোনক ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র িানি িাি করুে  

পশরকেো যেিার যক্ষনে ‘সমি’ একটি েড় প্রিােক। পশরকেোনক আমরা শতেটি যেণীনত িাি করনত  

পাশর;   

 

সারসিংনক্ষপ 

▪ শেনজর লক্ষযনক সুশেশি কষ্ট করুে। 

▪ োস্তে ও সমিশিশত্তক লক্ষয শেি কারণ করনত করুে।  

▪ মূল লক্ষযনক যিনে যছানো যছানো লনক্ষয শেিক্ত করুে এেিং যসগুনলা অজকনের জন্য সমিসীমা 

শেি কারণ করুে।  

▪ লনক্ষযর গুরুত্ব অনুসানর কম কপশরকেো ঠিক করুে। 

▪ লক্ষয অজকনের উন্নশত অনুসরণ করুে।  

▪ সে সমি লক্ষয শেি কারণ কনর কাজ করার অিযাস করুে।    
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স্বেনমিাশি  মা াশর যমিাশি   

 

 

 

িীঘ কনমিাশি   

 

❖ লক্ষযনক শেশি কষ্ট রাখুে;  

❖ লক্ষযনক শেনজর আিনত্তর মনধ্য রাখুে;  

❖ কম ক-পশরকেো ততরী করুে;  

❖ েতুে েছনরর পশরকেোর সানর্ িীঘ কনমিাশি লক্ষয শমশলনি শেে; 

❖ একটি কাজ শেশি কষ্ট সমনির মনধ্য যিষ করার  র্াসাধ্য যচষ্টা করুে; 

❖  পরাজনির সানর্ আনপাস েি; 

❖  লনক্ষয যপৌছানত কাজ শুরু করুে;  

❖ সহজ লক্ষয শস্থর করুে;  

❖  সানপাে ক ততশর করুে;   

❖ সমনির িশতপর্ শেি কাশরত করুে;  

❖ স্বকীিতা প্রশতষ্ঠা করুে ; 

❖ অন্যল্পক সাহায্য করুন; 

❖ িি ো পাওিা এেিং  

❖ শকছু সামাশজকতা এশড়নি চলুে  

 

অশিনেিে ২.২: িন্দ্ব / শেোি সামলানো (Handling disputes) শেষিক িক্ষতা  

সমি: ১ ঘন্টা ২০ বমবন   

উনেশ্য:  

এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ িন্দ্ব ব্যেস্থাপো য মে  িন্দ্ব েোম সশহিংসতা, িন্দ্ব ো শেোনির কারণসমুহ, 

শেোনির প্রকারনিি, িনন্দ্বর প্রিাে, িন্দ্ব ব্যেস্থাপোর ৫ টি েীশত, িন্দ্ব শেরসনের প্রশক্রিা, িন্দ্ব শেরসনে সমন াতার যকৌিল, িন্দ্ব 

শেরসনের প্রশক্রিা মধ্যস্ততাকারীর ভূশমকা, িাশিত্ব ও কতকব্য সম্পনকক িারণা পানেে, জােনত ও শিখনত পারনেে। এ যসিে যিনষ 

প্রাপ্ত িারণা ও জ্ঞাে কানজ লাশিনি প্রাতযশহক ও যপিািত জীেনে শিক্ষােশেি ও তরুণ উনযাক্তারা য  যকাে িন্দ্বনক সঠিক ব্যেস্থাপো 

করনত সক্ষম হনে।      

যসিে পশরচালো:   

আনলাচয শেষি -ভূশমকা    

- িন্দ্ব ব্যেস্থাপো সম্পনকক সািারণ িারণা     

- িন্দ্ব েোম সশহিংসতা, বল্পন্দ্বর কারণ ও  প্রকারনিি  

- িন্দ্ব ো শেোনির প্রিাে 

- িন্দ্ব ব্যেস্থাপোর ৫ টি েীশত, িন্দ্ব শেরসনের প্রশক্রিা, িন্দ্ব শেরসনে সমন াতার যকৌিল 

িন্দ্ব শেরসনের প্রশক্রিা মধ্যস্ততাকারীর ভূশমকা, িাশিত্ব ও কতকব্য 

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক /যোি ক মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর 

করণীি  

অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। ছর্ ছকাল্পনা দুই জন অংিগ্রহণকারীল্পক বদল্পয় বিক্ষানববি, একজন ছক 

এমবসবপ, একজনল্পক প্রকে কম িকতিা ও একজনল্পক বদল্পয় মাল্পকি  কবমটির সোপবতর চবরত্র সৃবি কল্পর 

ছরালল্পপ্ল্ করুন। এল্পক্ষল্পত্র বিক্ষানববিল্পদর তদনবেন কাল্পজ বন্দ্বল্পক ফুটিল্পয় ছতালার পািাপাবি ছরাল-ছপ্ল্ 

বদল্পয় ছস সমস্যার সমাধাল্পনর বচত্র ফুটিল্পয় ছতালা র্ায় ছস বদল্পক সহায়ক মল্পনাবনল্পবি করল্পব। উল্পযাগ বা 

ব্যাবসা পবরচালনার ছক্ষল্পত্র বন্দ্ব বা বববাদ সম্পল্পকি একটি ছকইস স্টাবে সহজ ও সাবলীলোল্পব উপস্থাপন 

করুন। এরপর  অবধল্পবিল্পনর অন্তভু িক্ত ববষয়বস্তু বহল্পসল্পব ধারাবাবহকোল্পব িন্দ্ব ব্যেস্থাপো সম্পনকক সািারণ 

িারণা, িন্দ্ব েোম সশহিংসতা, িন্দ্ব ো শেোনির কারণসমুহ, শেোনির প্রকারনিি, উনযাি ো ব্যােসা প্রশতষ্ঠানে 

http://pifingersmotivation.com/
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িন্দ্ব ো শেোনির প্রিাে, িন্দ্ব ব্যেস্থাপোর ৫ টি েীশত, িন্দ্ব শেরসনের প্রশক্রিা, িন্দ্ব শেরসনে সমন াতার যকৌিল, 

িন্দ্ব শেরসনের প্রশক্রিা মধ্যস্ততাকারীর ভূশমকা, িাশিত্ব ও কতকব্য শেষনি সিংশক্ষপ্ত আনলাচো করুে। পািাপাশি 

শেকে অতীনত ঘনে  াওিা স্থােীি উনযাি ো ব্যেসা পশরচালোর যক্ষনে এ িরনের শকছু র্াকনল 

অিংিগ্রহণকারীনির শেকে জােনত চাওিা। এ সমি সহািক অিংিগ্রহণকারীনির েলার সুন াি শিনেে (২/৩ জে) 

এেিং তানির োস্তে িনের মাধ্যনম য ে সকল অিংিগ্রহণকারী আনলাচয শেষিনক মে যর্নক আত্মস্থ করনত পানর। 

অিংিগ্রহণকারীনির সহনজ যো ার সুশেিানর্ ক প্রশিক্ষণ সহািক অিংিগ্রহণকারীনির শেনজনির উনযাি / স্থােীি 

উনযাি ব্যেস্থাপোি প্রচশলত িন্দ্ব ো শেোি ব্যেস্থানক োস্তে উিাহরনণর সাহানয্য বু ানোর যচস্টা করনেে। এরপর 

সকলনক িন্যোি জাশেনি অশিনেিে যিষ করুে।     

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যাববল  

ভূশমকা পরস্পর শেনরািী মত এেিং েীশতমালার কারনণ দুই ো তনতাশিক ব্যশক্ত ো িনলর মনধ্য শিন্নতা ো শেনরাশিতা তানক 

বন্দ্ব/ েনল। িন্দ্ব সিংঘটিত হওিা মােই তা মীমািংসা করা উশচত। অন্যর্া তা গুরুতর আকার িারে করনত পানর।   

িন্দ্ব ব্যেস্থাপো সম্পনকক সািারণ িারণা  

িন্দ্ব ো শেোি ব্যেস্থাপো হনলা একটি প্রশক্রিা  ার মাধ্যনম এর খারাপ শিকগুনলা শেিন্ত্রণ কনর োড়নত ো যিিা এেিং িানলা 

শিকগুশল কানজ লাশিনি সমািানের পর্ খুনজ যের করা।    

বল্পন্দ্বর উপািাে    

▪ িন্দ্ব মধ্যস্ততা  

▪ বন্দ্ব  শেরসনে িরকষাকশষ  

▪ বন্দ্ব  শেরসনে প্রশিক্ষণ প্রিাে    

▪ কা ককরী য ািান াি ো আলাপ আনলাচো  

▪ বন্দ্ব  মীমািংসা  অর্ কাৎ বল্পন্দ্বর  শুরু যর্নক শেষ্পশত্ত প কন্ত সকল িরনের কা ককলাপ িন্দ্ব ব্যেস্থাপোর অন্তি কত    

িন্দ্ব েোম সশহিংসতা  

িন্দ্ব  

▪ িানলা মে দুই-ই হনত পানর;শিক মতামত, েীশত, অর্ো সিংশিষ্ট শেষনি িিীর তেপরীতযই িন্দ্ব  

▪  দুই ো তনতাশিক মতামত, েীশত, অর্ো সিংশিষ্ট শেষনি িিীর তেপরীতযই িন্দ্ব; এেিং শে; ক ও অেশ্যম্ভােী  

▪ িন্দ্ব স্বািাশেক ও অেশ্যম্ভােী   

সশহিংসতা 

▪ িন্দ্ব রত তুলোমূলক িশক্তিালী িল অন্য িলগুনলানক িমে কনর শেনজনির ইচ্ছা চাশপনি শিনত সশহিংসতা সৃশষ্ট 

কনর;  

▪ িন্দ্বরত তুলোমূলক দুে কল িল ো ব্যশক্ত অন্য যকানো উপানি সশহিংসতা আেি শেনত পানর;   

▪ হুমশক, িীশত প্রিি কে, েলপ্রনিাি ও িারীশরক শে কাতনের মাধ্যনম সশহিংসতা প্রকাি পাি; এেিং   

▪ সশহিংসতা ব্যশক্তিত, কাঠানমািত শকিংো সািংস্কৃশতক হনত পানর।    

 

বল্পন্দ্বর কারণসমুহ:    

▪ মত শেনরাি;   

▪ শেজ স্বানর্ কর পশরপন্থী;   

▪ উল্পযাগ / ব্যবসা প্রবতষ্ঠাল্পন বা কম িল্পক্ষল্পত্র এক বা একাবধক ব্যবক্তর অদক্ষতা;   

▪ প্রশতিশন্দ্বতা;   

▪ শহিংসা ো পরশ্রীকাতরতা;   

▪ ঠকানো ো প্রতারণা;    

▪ কমীনির মনধ্য দুে কল য ািান াি  ার কারনে ভুল বু াবুশ  হি;   

▪ অশেশি কষ্ট লক্ষয;   

▪ টিনমর সিস্যনির মনধ্য ব্যশক্তনত্বর সিংঘষ ক  

▪ মাে পার্ ককয;  
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▪ আগ্রনহর পার্ ককয; এেিং   

▪ খারাপ সািংিঠশেক পশরনেি।  

বল্পন্দ্বর  প্রকারনিি  

▪ কম কনক্ষনে শেোি;  

▪ উনযাি বা ব্যাবসা পশরচালোি;   

শেোি   

▪ পাশরোশরক িন্দ্ব ো শেোি;  

▪ প্রশতনেিীনির সানর্ িন্দ্ব;   

▪ েন্ধুনির সানর্ িন্দ্ব;  

▪ রাজনেশতক িন্দ্ব;   

▪ জাতীি প কানি শেোি; এেিং   

▪ আন্তজকাশতক শেষনি িন্দ্ব  

বল্পন্দ্বর প্রিাে 

 িনন্দ্বর কারনে কম কনক্ষনে ও পশরোনর সেযমিাশি ও িীঘ কনমিািী প্রিাে পনড়। উনযাি, ব্যেসা প্রশতষ্ঠানে ো কম কনক্ষনে 

তাৎক্ষশেক িানে েশমক ো কমীনির যমাটিনিিে কনম  াি। কমীনির ক্লাশন্ত ও স্বাস্থয ঝৌঁশক যেনড়  াি। কম কিক্ষতা ও 

উৎপািেিীলতা কনম  াি। এছারাও অনুপশস্থশতর হার ও অশিোসনের হারও যেনড়  াি। িীঘ ক যমিানি উনযাি ো প্রশতষ্ঠানের 

শেোসন াগ্যতা কনম এেিং উনযাি েনন্ধর উপক্রম হি।     

িন্দ্ব ব্যেস্থাপোর ৫ টি েীশত   

আমানির জীেনে িন্দ্ব একটি প্রাতযশহক অনুষি।  িনন্দ্বর িরণ  ও তীব্রতা যিনি এটি শেরসনের ব্যেস্থা গ্রহণ করনত হি। যপিািত, পাশরোশরক 

ও সামাশজক জীেনে িন্দ্ব-সিংঘানতর প্রকৃশতর শেশিন্নতা র্াকনলও িন্দ্ব-সিংঘাত শেরসনে 

শকছু স্বািাশেক ও সাে কজেীে যকৌিল আনছ। যকৌিলগুনলা অেলম্বে করনল িন্দ্ব-

সিংঘানতর তীব্রতা ো মাো কশমনি আো সম্ভে। যকৌিলগুনলা সিংশক্ষপ্ত রূনপ 

তুনল িরা হল-  

▪ এশড়নি চলা:  

▪ প্রশতন াশিতা করা ো 

সমু্মখ সমনর োমা ো শেনজনক য  

যকাে উপানি শজনত  াওিা: 

▪ ছাড় যিিা 

▪ পরস্পরনক সহন াশিতা করা:  

▪ আপস করা:  

  

িে শেরসনের পূনে ক য  শেষিগুনলা  াচাই কনর শেনত হনে     

▪ িন্দ্ব শেরসেকারীর গ্রহণন াগ্যতা কতটুকু?  

▪ িন্দ্ব শেরসেকারীর িন্দ্ব শেরসনের সাফনল্যর সম্ভােো কতটুকু?  

▪ িন্দ্বর য  শেষিটি সমািাে অন্যান্য শেষনির যচনি সহজ িন্দ্ব শেরসনে যস শেষিটি গুরুত্ব যিওিা 

উশচত?  

▪ িন্দ্ব শেরসে শক সঠিক সমনি হনচ্ছ ো যিশরনত হনচ্ছ?  

▪ ব্যশক্ত ো িল শক িন্দ্ব শেরসে যমনে শেনত প্রস্তুত?  

▪ জশড়ত দুই পনক্ষর মিনলর জন্য কী িন্দ্ব মীমািংসা ো করা মীমািংসা করার যচনি শেপিজেক?   

ছশে- কম কস্থনল িন্দ্ব ো শেোি  
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িন্দ্ব শেরসনের প্রশক্রিা  সািারণিানে িন্দ্ব শেরসনে চারটি যকৌিল ো পদ্ধশতর এর কর্া েলা হনি র্ানক 

▪ শেোিী িল গুনলা শেনজরাই শেনজনির সমস্যা সমািাে করনে;  

▪ মধ্যস্ততাকারীর মাধ্যনম শেনরাি শমমািংসা করা। যস যক্ষনে মধ্যস্ততাকারী এক ো একাশিক ব্যশক্ত হনত 

পানর।  

▪ মধ্যস্ততাকারী যক সকল িনলর শেকে গ্রহণন াগ্য হনত হনে;   

▪ আইে প্রনিািকারী সিংস্থার মাধ্যনম; এেিং   

▪ যকানে ক যকনসর মাধ্যনম শেনরাি শেষ্পশত্ত ো িন্দ্ব শেরসে করা য নত পানর।  

িন্দ্ব শেরসনে সমন াতার যকৌিল  

মধ্যস্ততাকারী মা খানে েসনেে। শেোিমাে দুই পক্ষ মধ্যস্ততাকারীর দুই পানি েসনেে। মধ্যস্ততাকারী ঘেোর শেেরণ শিনেে 

এেিং সম্ভাব্য সমািানের উপািসমূহ েলনেে। এনত শেোিমাে ব্যশক্ত ো িল সনচতে হনত পারনেে। অশিন ািকারী ব্যশক্ত ো 

িলনক আনি েলার সুন াি শিনত হনে। এনত তার রাি শকছুো হনলও প্রিশমত হনে। এরপর অপরপক্ষ তানির েক্তব্য শিনেে। 

মধ্যস্ততাকারী দুই পক্ষনক েলার সুন াি পানেে। তনে শেোিমাে দুই পক্ষ এনক অপরনক শকছু েলনত পারনেে ো। সে শকছু  

যিাোর পর মধ্যস্ততাকারীিে শেনজনির মনধ্য আলাপ কনর প্রস্তাশেত সমািাে ঠিক করনেে। শেোিী পক্ষ প্রস্তাশেত সমািাে ো 

মােনল তা সিংনিািে করা য নত পানর। অেনিনষ দুই পক্ষ যমনে শেনল তা শলনখ যফলনত হনে এেিং শেোিী ব্যশক্ত ো িনলর 

শেকে স্বাক্ষর গ্রহণ করনত হনে। মধ্যস্ততাকারী ও উক্ত শলশখতোমাি প্রশত স্বাক্ষর করনেে।  

িন্দ্ব শেরসনের প্রশক্রিা মধ্যস্ততাকারীর ভূশমকা, িাশিত্ব ও কতকব্য:   

• মধ্যস্ততাকারীিণ শেরনপক্ষ হনেে এেিং শেোিমাে ব্যশক্ত ো িনলর সানর্ সম্মােজেক আচরণ করনেে;    

• কলহ শেোি য ে আর ো োনড় যসশিনক দৃশষ্ট শিনত হনে। োড়নল তাৎক্ষশেক িানে তা র্ামানত হনে;    

• যকানো পক্ষ য ে আনেি প্রেণ ো হনি পনর অর্ো িাশলিালাজ ো কনর তা শেিন্ত্রণ করনত হনে; এেিং   

• ঘেোর প্রকৃত শেষি তুনল িনর তা দুই পনক্ষর সামনে উপস্থাপে করনত হনে।   

 

 

 

অশিনেিে ২.৩: সমন াতা শেষিক িক্ষতা (Negotiation )  

সময়: ৪৫ বমবন   

উল্পেশ্য: এ অবধল্পবিন ছিল্পষ অংিগ্রহণকারীরা  উল্পযাগ বা ব্যবসা পবরচালনার ছক্ষল্পত্র সমল্পঝাতার  গুরুত্ব ও প্রল্পয়াজনীয়তা এবং 

ব্যাবসা সম্প্রসারল্পণ একজন উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব সমল্পঝাতার ছকৌিল ও সমল্পঝাতা দক্ষতা কীোল্পব বাড়াল্পনা র্ায় ছস ববষল্পয় বিখল্পত 

পারল্পব।     

ছসিন পবরচালনা: 

আল্পলাচয ববষয় -সমল্পঝাতার ধারণা 

-সমল্পঝাতার ছকৌিলসমূহ  

-উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব সমল্পঝাতা দক্ষতা উন্নত করার প্রল্পয়াজনীয় দক্ষতাসমূহ  

পিবত আল্পলাচনা, দলীয় কাজ 

প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয়  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য প্রশ্ন করল্পবন। 

সমল্পঝাতার ছক্ষল্পত্র উেয় পল্পক্ষর মল্পধ্য ‘win-win situation’ ছকল্পনা দরকার। র্বদ তা বনবিত না 

হয় তাহল্পল সম্ভাব্য কী পবরবস্থবত ততবর হল্পত পাল্পর এববষল্পয় অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক ববস্তাবরত জানা। 

এবার, ছলসন-এর ববষয়বস্তু ববস্তাবরত আল্পলাচনা করা এবং অংিগ্রহণকারীল্পদর দল-বেবর্ত্তক সমল্পঝাতা 

ববষল্পয় অনুিীলন করার জন্য আহ্বান করা।  

অনুিীলন: ৮ জন অংিগ্রহণকারী ২ জন কল্পর বনবদ িি দূরল্পত্ব ছচয়াল্পর বসল্পবন। তারা বনল্পজল্পদর মল্পধ্য ছক্রতা 

এবং ববল্পক্রতা রূল্পপ ছরাল-ছপ্ল্বয়ংল্পয়র মধ্যবদল্পয় বনবদ িি পল্পের গুণগতমান ও মূল্য বনল্পয় ৫ বমবন  আল্পলাচনা 

করল্পবন। বর্বন ছক্রতা বতবন পল্পের সল্পব িাচ্চ গুণগতমান ও দাল্পমর সামঞ্জস্য ছরল্পখ পে বকনল্পত চাইল্পবন। 
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অপরবদল্পক ববল্পক্রতা ছকাল্পনা ক্ষবত  াড়া বনধ িাবরত মূল্পল্যর মল্পধ্য পেটি ববক্রয় করল্পত চাইল্পবন।  ছক্রতা এবং 

ববল্পক্রতাল্পক অবশ্যই এক া সমল্পঝাতার জায়গায় ছপৌুঁ াল্পত হল্পব। প্রবিক্ষক ৫ বমবন  পর ছক্রতা এবং 

ববল্পক্রতাল্পদর কা  ছথল্পক তাল্পদর অবেজ্ঞতার ববষয়গুল্পলা জানার ছচিা করল্পবন। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল  

সমল্পঝাতার প্রাথবমক ধারণা  

এটি হল্পলা একধরল্পণর ছকৌিলগত আল্পলাচনা র্া ছকাল্পনা ববষয় সমাধাল্পণর লল্পক্ষয উেয়পক্ষ একক বসিাল্পন্ত ছপৌুঁ ায়। মূলত 

উেয়পল্পক্ষর ঐকযমল্পতর সংবমশ্রল্পণ বনবদ িি লক্ষয অজিন করা সম্ভব হয়। 

ব্যবসা এবং ব্যবক্তগত জীবল্পন সাফল্য বহুলাংল্পি বনেির কল্পর আপবন কীোল্পব ছনল্পগাবসল্পয়িন করল্প ন। 

সমল্পঝাতা হল্পে অন্যতম এক দক্ষতা র্া আপবন করল্প ন এবং র্ার প্রোব আপনার সারাজীবল্পন বতিমান থাকল্পব। 

আর কার্ িকর ছনল্পগাবসল্পয়িন করা সম্ভব হল্পল  জীবল্পনর প্রবতটি কাল্পজ সফল ও ইবতবাচক অবস্থাল্পন থাকা সম্ভব। 

জীবনল্পক বলা চল্পল ছদালনা ছথল্পক কবর পর্ িন্ত এক বৃহৎ সমল্পঝাতা পব ি। সমল্পঝাতা কখল্পনাই ছিষ হয়না।ব্যবসা অথবা অল্পন্যর সল্পঙ্গ 

ছর্াগাল্পর্াল্পগর এ া এক া গুরুত্বপূণ ি অংি। সেযতার আবদকাল ছথল্পক ছনল্পগাবসল্পয়িন চলল্প । সুখ, সম্পদ, ক্ষমতা, োল্পলাবাসা, 

বনরাপর্ত্তা, পদমর্ িাদা, সফলতা সবই এল্পসল্প  ছনল্পগাবসল্পয়িল্পনর হাত ধল্পর। প্রল্পতযল্পক ববপুল সংখ্যক প্রবতল্পর্াবগতার মল্পধ্য ছথল্পক 

ছসরা া বনল্পজর জন্য অজিন করল্পত ছচল্পয়ল্প । তখনই ছনল্পগাবসল্পয়িন প্রাসবঙ্গক হল্পয় পল্পড়ল্প । ছকাল্পনা পল্পের মূল্য বনধ িাবরত হয় 

বাজাল্পর এর ছকমন চাবহদা আল্প  তার ওপর। ছকাল্পনা ব্যবক্ত, ছকাল্পনা বনবদ িি সময়, ছকাল্পনা বনবদ িি পে ছপল্পত কল্পতা মূল্য পবরল্পিাধ 

করল্পত প্রস্তুত আল্প ? ছর্ল্পহতু এ ধরল্পনর মূল্য বনধ িারণ একটি আল্পপবক্ষক ব্যাপার, ছস কারল্পণ ছকাল্পনা পে বা ছসবার সঠিক মূল্য বা 

সব িল্পিষ দাম বল্পল বকছু ছনই। ছকাল্পনা ব্যবক্ত ছকান পল্পন্যর দাম কল্পতা ছদল্পবন তা পুল্পরাপুবর বনেির কল্পর ছস ব্যবক্তর চাবহদা এবং ছস 

সমল্পয় বাজাল্পর এর প্রবতল্পর্াবগতা ছকমন তার উপর।  

ছনল্পগাবসল্পয়িন এক া ছিখার ব্যাপার: ছনল্পগাবসল্পয়িন হল্পে এক া দক্ষতা এবং সকল দক্ষতা অজিন করা র্ায় 

চচ িার মাধ্যল্পম। র্তই ছিখা র্াল্পব, বচন্তা করা র্াল্পব এবং সমল্পঝাতা চচ িা করা র্াল্পব ততই এ ববষল্পয় দক্ষতা অজিন 

করা র্াল্পব। 

  

সব বকছুল্পত ছনল্পগাবসল্পয়িন করা র্ায়: জীবল্পন সফলতার সবল্পচল্পয় বড় বাধা হল্পে ছনবতবাচক বচন্তা। অন্যবদল্পক, ইবতবাচক বচন্তার 

ব্যবক্তরা সববকছুল্পত সম্ভাবনা ও সুল্পর্াগ খু ুঁল্পজ পান। 

ছনল্পগাবসল্পয় ল্পরর মল্পতা বচন্তা করুন: ছকান বকছুর মূল্য এক দর হল্পত পাল্পর না। এমনবক পল্পের গাল্পয় মূল্য ছলখা থাকল্পলও না। মল্পন 

রাখল্পত হল্পব র্তই দাম এবং ক্রল্পয়র িতি িক্ত ছহাক না ছকন, সবই ছনল্পগাবসল্পয়িন করা র্ায়। আপনাল্পক ছবর করল্পত হল্পব ছকাথায় 

এবং কীোল্পব সবল্পচল্পয় কার্ িকরোল্পব সমল্পঝাতা করা র্ায়।  প্রায় ৬ হাজার ব র আল্পগ পৃবথবীর মানুষ র্খন প্রাচীন সুল্পমবরয়ায় 

প্রথম ছনল্পগাবসল্পয়িন শুরু কল্পরব ল্পলা তখন ধল্পরই ছনয়া হল্পয়ব ল ছর্ সববকছুল্পতই ছনল্পগাবসল্পয়িন করা র্ায়।  

ছনল্পগাবসল্পয়িন দক্ষতা উন্নত করার উপায়  

▪ বনল্পজল্পক প্রমু্তত রাখা; 

▪ লক্ষয সম্পল্পকি বস্থর থাকা; 

▪ ববকে পবরকেনা/প্ল্ান-বব হাল্পত রাখা; 

▪ বনল্পজল্পক কখল্পনা ছ া  অবস্থায় না রাখা; 

▪ সময় ছদয়া;  

▪ কবমউবনল্পকিন বিলস উন্নত করা;  

▪ মল্পনাল্পর্াগ বদল্পয় অপরপল্পক্ষর কথা ছিানা;  

▪ নমনীয় হওয়া; এবং  

▪ উইন-উইন বসচুল্পয়িন ততবর 

উল্পযাক্তাল্পদর ছক্ষল্পত্র Negotiation Skills এর গুরুত্ব 

মানুল্পষর সাল্পথ ছলনল্পদন করার আসল রহস্যটি লুবকল্পয় আল্প  আপনার সমল্পঝাতার দক্ষতার মল্পধ্য। আর আপবন র্বদ একজন 

উল্পযাক্তা হন, তাহল্পল ছনল্পগাবসল্পয়িন দক্ষতা হল্পব আপনার প্রধান ছকৌিল র্াঁর বারা আপবন আপনার ব্যাবসা বাবড়ল্পয় বনল্পয় চলল্পবন। 

উল্পযাগ বা ব্যাবসার প্রধান বেবর্ত্ত হল্পে “ আপনার কাস্টমাররা র্বদ আপনার প্রবত ববশ্বাস রাখল্পত পাল্পর তাহল্পল আপবন  াকাপয়সা 

প্রাথবমক অবস্থায় ছববি না ছেল্পলও আপনার ব্যবসাল্পক এবগল্পয় বনল্পয় ছর্ল্পত পারল্পবন। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর 

সমাবপ্ত ছঘাষণা করুন।   



23 

 

                                          তৃতীি শিে 

অশিনেিে-৩.১: টিম শেশডিং এেিং সহন াশিতা   

 

সমি: ১ ঘন্টা ২০ বমবন   

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ (তরুণ শিক্ষােশেি ও উনযাক্তারা) টিম কী, অনেনকর সানর্ টিনম  

কাজ করার িারণা, টিনমর িঠে, একটি আিি ক টিনমর তেশিষ্টয, কা ককর টিম সিস্য হওিার জন্য প্রনিাজেীি িক্ষতাসমূহ, টিনমর 

মনধ্য সহন াশিতামূলক শসদ্ধান্ত গ্রহণ ও কার্ িকর সমস্যা সমািানের যকৌিলসমূহ, সফল উনযাি ো ব্যােসা প্রশতষ্ঠানের সফলতার 

জন্য িক্ষ টিনমর িারণা,  শিখনত পারনেে  া তানির কম কনক্ষনে  ও উনযাি ো ব্যােসা পশরচালোি সাফল্য অজকনে সহািতা করনে।   

যসিে পশরচালো:  

আনলাচয শেষি - টিম ওয়াকি সম্পল্পকি সাধারণ ধারণা  

-কা ককর টিম িঠনের জন্য প্রনিাজেীি িক্ষতাসমূহ    

- টিনমর মনধ্য সহন াশিতামূলক শসদ্ধান্ত গ্রহণ ও কা ককর সমস্যা সমািানের যকৌিলসমূহ  

- সফল উনযাি ো ব্যেসা প্রশতষ্ঠানের সফলতার জন্য িক্ষ টিল্পমর ভুশমকা    

- টিনমর মনধ্য একজে আিি ক  টিম যমম্বানরর জন্য প্রনিাজেীি িক্ষতার চচ কাসমূহ    

- টিম বববেং এক্সারসাইজ-  থ্রুইং দা বল ইন টু বদ বক্স/ বল পাবসং (ছগমস)  

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছানো িনল উপস্থাপো  

উপকরণ যহািাইে যোি ক মাককার, ব্লাক যোি ক মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ  

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি অংিগ্রহণকারীল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য 

প্রশ্ন করল্পবন। প্রথল্পম টিম ওয়াকি সম্পনকক তানির িারণা জাোর যচষ্টা করুে। এরপর িশক্তিালী টিম িঠনে 

িলীি সিনস্যর ভূশমকা ো গুরুত্ব বূ ানোর জন্য শসোরশজ শেষিক দুটি িে যিিার করনেে (হানতর পোঁচ 

আঙ্গুল, সনম্মলে এেিং সশম্মলে)। এরপর, যিম পশরচালোর জন্য টিমনক দুই িানি িাি কনর (টিম-এ 

এেিং টিম-শে ) শেে।  প্রর্নম একটি ঝশড় একটি শেশি কষ্ট দুরুনত্ব রাখুে এেিং ঝশড়নত েল শেনক্ষপ করার 

জন্য একটি যেশেস েল প্রনিাজে হনে। প্রশতটি িল যর্নক ৩ জে সিস্য যখলাি অিংিগ্রহনের সুন াি 

পানে। েল শেনক্ষপ করার জন্য শতেটি পনিনন্টর জন্য আলািা শতেটি স্থাে িোক্ত করনত হনে পনিনন্টর 

শিশত্তনত য মে ৫, ৩, ২ হনত পানর। প্রর্ম িনলর যখলা যিষ হওিার পর শিতীি িলও একই শেিম 

অনুসরণপূে কক যখলাি অিংিগ্রহণ করনে। সহািক দুই টিনমর যমাে পনিন্ট যস্কার কানি ক শলনখ রাখনে। 

একই যখলা শিতীিোনরর মনতা পশরচালো করুে এেিং দুই টিনমর এ যক্ষনে একজে যেতা র্াকনে। 

প্রশতটি টিম তানির যেতা শেনজরাই শেে কাচে করনে। ছখলা সম্পন্ন হওয়ার পর দুই দল্পলর পারফরল্পমন্স 

ববচার করা হল্পব। এরপর সহায়ক দুই টিল্পমর সকল সদস্যল্পক ছখলার হার-বজল্পতর কারন বজজ্ঞাসা করল্পবন 

এবং অংিগ্রহণকারীল্পদর বনক  ছথল্পক প্রাপ্ত উর্ত্তল্পরর বেবর্ত্তল্পত টিম ওয়াকি এবং ছনর্তল্পত্বর সকল উপাদান 

এবং সীমাবিতা ছমলাল্পনার জন্য ছচস্টা করল্পবন।  

 

প্রবিক্ষণ সহায়ল্পকর জন্য তথ্যবলী 

 

শক বুশ ?  

মনে করুে দু’যো ফুেেল টিনমর মনধ্য যখলা হনচ্ছ।  ‘ক’ আর ‘খ’।  টিম ক এর সোই পানি েল যপনলই শেনজ যিাল যিিার যচষ্টা 

করনছ।  শেনজনির মনধ্য যকানোও যো াপড়া যেই। সোই য ে শেনজর জন্য যখলনছ। আর ‘খ’ টিনমর সোই একটি শেশি কষ্ট ছনক 

যখলনছ। একজে েল যপনল,  ানক যিিা িরকা তানক পাস শিনচ্ছ।  যকউ েল যপনলই শেনজ শিনি যিাল যিিার যচষ্টা করনছ 

ছশে-২ 
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ো। যিাল করার পনক্ষ সেনচনি সুশেিাজেক জািিাি য  আনছ তার কানছ েলটি শিনি শিনচ্ছ। এখানে ‘খ’ টিম, টিম ওিাকক কনর 

যখলনছ।    

যসাজা কর্াি,  খে শকছু মানুষ এক হনি একটি শেশি কষ্ট লক্ষয পূরনণর উনেনশ্য, ব্যশক্তিত স্বার্ ক তযাি কনর কাজ কনর তানকই 

টিম ওিাকক েনল। আিি ক টিম ওিানককর যক্ষনে টিনমর সিস্যরা শেনজর লানির যচনি টিনমর লািনক যেশি মূল্য যিে।  ব্যশক্তিত 

িানে যক্রশিে যেিার েিনল টিনমর লক্ষয পূরনণর জন্য কাজ কনরে। একটি িানলা টিম ওিাকক তখেই হি  খে টিনমর প্রশতটি 

সিস্য ো যমম্বার শেনজর িাশিনত্ব পুনরাপুশর ১০০% শেনেশি কনরে শেনজর কাজ    এেিং অন্যনির কানজ সাহায্য কনরে। একটি 

টিমনক িানলা টিম ওিাকক করনত হনল টিম যমম্বারনির মনধ্য পারস্পশরক সম্পকক িানলা র্াকার পািাপাশি কানজর স্বানর্ ক একজে 

আনরকজেনক সাহায্য করার মনোিাে র্াকনত হনে।  এখানে ব্যশক্তিত পছে -অপছেনক গুরুত্ব যিিা  ানে ো।   

টিমওিানককর যক্ষনে এই উশক্তটি খুে যেশিই সতয। একো টিম িঠিত হনল এর প্রনতযকো সিনস্যর মান  য  পশরমাণ িক্ষতা এেিং 

যকািাশলটি আনছ সেশকছু একসানর্ হনি এমে এক িশক্তনত পশরণত হি,  া অপ্রশতনরাধ্য। এই পুনরা িশক্ত এক হনি কাজ কনর 

শেনজনির ব্যশক্তিত শসদ্ধান্ত এেিং স্বার্ কনক পানি যরনখ।  

• পারস্পাশরক শেোস;  

• অনেক মানুষ একসানর্ ;  

•  িশক্তিালী িল যেতা;   

• টিনমর মধ্যকার চমৎকার য ািান াি;   

• সামাশজক জীেে ও ভ্রাতৃনত্বর েন্ধে;   

• শেিকরতা;   

• বনবদ িি লক্ষয ছরল্পখ কাজ করা;   

• তেশচনে আস্থা রাখা;    

• পারস্পশরক েদ্ধানোি;   

• িারসাম্যপূণ ক ভূশমকা;    

• টিল্পমর সদস্যল্পদর মধ্যকার উদারতা; এবং    

• সহন াশিতার মনোিাে।  

িনলর ো টিনমর মনধ্য সহন াশিতামূলক শসদ্ধান্ত গ্রহণ ও কা ককর সমস্যা সমািানের যকৌিলসমূহ  

▪ সঠিক লক্ষয ঠিক কনর টিনমর সিস্যনির মনধ্য কাজ েন্টে করা;   

▪  শেনজর ও টিনমর সিনস্যর সমনির মূল্য যিওিা;   

▪ টিনমর সিস্যনির মনধ্য সুসম্পকক েজাি রাখা;  

▪ আত্মশেোস বৃশদ্ধ করা;  

▪ একাত্মোি িনড় যতালা;  

▪ টিনমর সোর সানর্ সমাে আচরণ করা;  

▪ কানজ উযম, সৃজেিীলতা ও েতুেত্ব আোর যচষ্টা করা  

▪ শেনজর কাজ শেনজ করার যচষ্টা করা  

▪ অনন্যর কানজ সাহায্য করা 

▪ ভুল স্বীকানরর মােশসকতা র্াকা 

▪ সম্ভাব্য ঝৌঁশক যেিার মােশসকতা  

▪ টিনমর মধ্যকার সমস্যা ও  িনন্দ্বর / শেনরানির শেষ্পশত্ত ো সমািাে করা; এেিং  

▪ সোর পরামি কনক গুরুত্ব যিিা।  

সফল উনযাি ো ব্যােসা প্রশতষ্ঠানের সফলতার জন্য কা ককর / িক্ষ  টিনমর ভুশমকা     

▪ েতুে িারণা ততরী;  

▪ সুস্থয প্রশতন াশিতা ততশর;  

▪ সমস্যা সমািানে সক্ষমতা;  

▪ সশম্মশলত প্রনচষ্টা;   
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▪ কাশিত লক্ষয অজকনে সহািতা;  

▪ লািজেক অেস্থাি  াওিা;   

▪ িক্ষ টিম-যমে এনক অন্য যর্নক শিখনত পানর; এেিং  

▪ জোেশিশহতা শেশিতকরে।     

িনলর মনধ্য একজে আিি ক টিম যমম্বার হওিার জন্য প্রনিাজেীি িক্ষতার চচ কাসমূহ   

টিম ওিাকক-এ িক্ষ হনত যিনল আপোনক অেশ্যই একজে য াগ্য টিম যমম্বার হনত হনে। আপশে কানজ  তই িক্ষ আর অশিজ্ঞ 

যহাে , টিম ওিানককর জন্য আপোনক আলািা যেি শকছু শেষি রপ্ত করনত হনে।  আর যসগুনলা রপ্ত করার জন্য শকছু চচ কা  

রনিনছ। কানজর যক্ষনে, উনযাি পশরচালো ো ব্যেসা প্রশতষ্ঠানে তা চচ কা  করনল – আপশে একজে সশতযকার য াগ্য টিম যপ্ল্িার 

হনি উঠনেে। শেনে অিযাসগুনলা উনেখ করা হনলা-      

▪ শেনজর সমনির পািাপাশি অন্যনির সমনিরও মুল্য শিে;   

 কশমউশেনকিনে স্পষ্টতা শেশিত করুে;  

▪  অনন্যর মতামনতর গুরুত্ব শিে;  

▪  সম্পকক িানলা করনত শুনিচ্ছা শেশেমি করুে;  

▪ শেনজনক সে সমনি উন্নত করার যচষ্টা করুে;  

▪ সোইনক সমাে িানে যিখুে ও সোর সানর্ সমাে আচরণ করুে;  

▪  ভুল হনল স্বীকার করুে;  

▪  একিম অপারি ো হনল শেনজর কাজ অন্যনক শিনি করানো যর্নক শেরত র্াকুে; এেিং  

▪  শেনজর কাজ যিনষ অন্যনক সাহায্য করুে  

য  যকানো কানজ সাফনল্যর জন্য িানলা টিম ওিানককর যকানো শেকে যেই। উপনরর অিযাসগুনলা শেিশমত চচ কা করনত পারনল 

য  যকানো ব্যশক্ত িীনর িীনর  একজে িানলা টিম যমম্বার হনি উঠনে  া একটি টিমনক শেশিত সফলতার শিনক শেনি য নত 

সহন ািীতা করনে।  

 

অশিনেিে ৩.২: য ািান ানির িক্ষতা (Communication Skills)   

সমি: ১ ঘন্টা  

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম অিংিগ্রহণকারীিণ কা ককর য ািান ানির যক্ষনে প্রশতেন্ধকতাসমূহ সম্পনকক জােনত পারনেে। 

ব্যেসাি সফলতা জীেনে সফল হওিার একটি গুরুত্বপূণ ক অিংি। অতএে, ব্যােসা সম্প্রসারণ ও ব্যােসা উন্নিনে কা ককর য ািান ানির 

প্রনিাজেীিতা, য ািান ানির উপকরণ ও যকৌিল সম্পনকক শেস্তাশরত জােনত পরনেে।     

 

যসিে পশরচালো: 

আল্পলাচয ববষয় ▪ ছর্াগাল্পর্াল্পগর প্রাথবমক ধারণা 

▪ ব্যবক্তগত ছর্াগাল্পর্াল্পগর ছকৌিল বা দক্ষতা 

▪ ব্যাবসাবয়ক ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপল্পনর দক্ষতাসমূহ  

▪ কার্ িকর ছর্াল্পগাল্পর্াগ (োষাগত ও অোষাগত) 

▪ কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর প্রল্পয়াজনীয়তা 

▪ ছর্াগাল্পর্াগ দক্ষতা বাড়াল্পনার ছকৌিলসমূহ 

▪ ছর্াগাল্পর্াল্পগর বাধাসমূহ   

▪ উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর প্রল্পয়াজনীয়তা 

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর, প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন, বেবেও ও ছ াল্প া দল্পল উপস্থাপন  

ছশে-২ 

টিম ওিাকক  
ছশে-২ 



26 

 

সহায়ল্পকর করণীয় 

 

অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। গ্রাহল্পকর সাল্পথ একজন উল্পযাক্তার ছনবতবাচক ছর্াগাল্পর্াল্পগর ছরাল-ল্পপ্ল্ 

পবরচালনা করুন। এ ছক্ষল্পত্র একজন উল্পযাক্তা বা ব্যবসায়ী, একজন তার সহকারী, এবং বতনজন গ্রাহক। 

উল্পযাক্তা বা ব্যবসায়ী একজন গ্রাহল্পকর বনক  পন্য বববক্র করা অবস্থায় আল্পরা দুইজন গ্রাহক এ সময় পন্য 

বকনল্পত আল্পস। প্রথম গ্রাহল্পকর সাল্পথ পন্য ছবচা-ল্পকনায় ব্যস্ত থাকায় পল্পরর দুইজন গ্রাহল্পকর কথা োল 

োল্পব শুনল্পত পাল্পরবন এবং তাল্পদর কথার সম্মানজনক উর্ত্তর ছদনবন। তারা গুরুত্ব না পাওয়ায় ছকাল্পনা বকছু 

ছকনার আল্পগই পল্পরর দুইজন গ্রাহক মন খারাপ কল্পর ঐ মাল্পকি  ছথল্পক ববদায় ছনন। সহায়ক উক্ত 

ছনবতবাচক ছরাল- ছপ্ল্ ছথল্পক অংিগ্রহণকারীল্পদর উল্পযাক্তা বা ব্যবসায়ীর বিিাচার  ছকমন থাকা উবচৎ তা 

ব্যঝাল্পনার ছচস্টা করল্পবন। আবার অন্তত চারজন অংিগ্রহণকারীল্পক ছসিন রুল্পমর বাবহল্পর র্াওয়ার জন্য 

অনুল্পরাধ করুন। তাল্পদর মধ্য ছথল্পক একজনল্পক রুল্পম আসল্পত বলুন এবং তাল্পক ছমৌাবখকোল্পব একটি বাতিা 

প্রদান করুন। এখন, অন্য অংিগ্রহণকারীল্পক রুল্পম আসল্পত বলুন এবং প্রথমজনল্পক নতুন আগত ব্যবক্তল্পক 

তাল্পক প্রল্পদয় বাতিাটি ছমৌবখকোল্পব প্রদান করল্পত বলুন। এইোল্পব ছমৌবখকোল্পব বাতিা প্রদান প্রবক্রয়াটি 

ততক্ষণ পর্ িন্ত চলল্পব, র্তক্ষণ না ছিষ ব্যবক্তর কাল্প  বাতিাটি প্রদান করা হয়। এবার ছদখুন, প্রথম ব্যবক্তল্পক 

প্রল্পদয় ও ছিষ ব্যবক্ত কর্তিক প্রাপ্ত বাতিাটির অবস্থা। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা 

করুন।  

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােলী 

ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপন বলল্পত ছবাঝায় সঠিক ও অথ িপূণ ি িব্দ, উচ্চারণ, বাচনেবঙ্গ ও অবেল্পপ্রত প্রকাি করা। এক কথায় বনল্পজর মল্পনর 

বাতিা অল্পন্যর কাল্প  অথ িপূণ িোল্পব উপস্থাপন করা।  

একটু োব্যন ছতা ..... 

মল্পন করুন, পৃবথবীর অল্পধ িক মানুষ বকছু বলল্পত চায় বকন্তু বলল্পত পারল্প  না আবার অন্যবদল্পক বাবক অল্পধ িক মানুল্পষর বকছু বলার ছনই বকন্তু তা তারা বল্পল 

র্াল্পে (রবা ি ফ্রস্ট, এনবপটিএল কবমউবনল্পকিন্স বিলস ছথল্পক সংগৃহীত)।  

ছর্াগাল্পর্াল্পগর ছকৌিল  

কারও সাল্পথ ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপল্পনর সময় তার আল্পবগ ও অবেপ্রায় ছবাঝার ছচিা করুন। সমু্মল্পখর মানুষটি আপনাল্পক বক বলার ছচিা 

করল্প  ছস া মল্পনাল্পর্াগ বদল্পয় ছবাঝার ছচিা করুন। তার ববশ্বাস অজিন করুন। এ ববষল্পয় দক্ষতা অজিল্পনর ছক্ষল্পত্র বকছু প্রল্পয়াজনীয় 

পরামি ি বনল্পম্ন উল্পল্লখ করা হল; 

▪ অল্পন্যর কথা মল্পনাল্পর্াগ বদল্পয় শুনুন; 

▪ পবরবার, সমাজ, সম্প্রদাল্পয়র সকলল্পক প্রাপ্য সম্মান প্রদি িন করুন;  

▪ কাল্পরা কল্পথাপকথল্পনর মল্পধ্য কথা বলা বা বনল্পজর অবেপ্রাল্পয়র বদল্পক আল্পলাচনাল্পক প্রবাবহত করা ছথল্পক ববরত থাকুন এবং 

আল্পলাচনাকাল্পল অল্পন্যর কথা সহজ অনুকরণ না কল্পর একটি অথ িপূণ ি উর্ত্তর ছদয়ার ছচিা করুন;  

▪ অল্পন্যর বয়স, সংস্কৃবত, ধম ি, বলঙ্গ এবং মানবসকতা ইতযাবদ ছেল্পদ পৃথক ধারণা সম্পল্পকি অবগত থাকুন; 

▪ ছচাল্পখর দৃবি এবড়ল্পয় র্াল্পবন না বা অবজ্ঞামূলক ছকান ব্যবহার প্রদি িন করল্পবন না; 

▪ বমশ্র দল্পল কল্পথাপকথল্পনর সময় ছকাল্পনা কুিলী িব্দ, স্থানীয় সংলাপ বা অন্য ছকান জটিল ববষয় উপস্থাপন করল্পবন না;  

▪ অল্পন্যর আথ ি-সামাবজক অবস্থান, ব্যবক্তগত দুব িলতা, িারীবরক প্রবতবন্ধকতা, সংস্কৃবত, ধম ি ইতযা বদ বনল্পয় সরাসবর 

ছনবতবাচক মন্তব্য প্রকাি করা ছথল্পক ববরত থাকুন;  

▪ আপনার সাল্পথ কল্পথাপকথল্পনর সময় অন্যল্পক গুরুত্ব বদন, তার আস্থা অজিন করুন, স্বাগত জানান এবং প্রিংসা করুন;  

▪ দলবি অবস্থায় কথা বলার সময় কন্ঠস্বর বনয়ন্ত্রল্পণ রাখুন। ববধা-বে, কুন্ঠা ও দূরত্ব ঘুচাল্পনার জন্য হাবস-খুবি থাকুন, 

ছকৌতুকপূণ ি গে করুন এবং সখ্যতা গল্পড় তুলুন;  

▪ সবসময় ইবতবাচকোল্পব বচন্তা করুন। পবরবার, বন্ধু, সহল্পর্াগী, সহকমী সকল্পলর  সাল্পথ ইবতবাচক সম্পল্পকি স্থাপল্পনর 

সল্পব িার্ত্তম ছচিা করুন। 

অোষাগত ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপল্পন দক্ষতা (Non-verbal Communication) 
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অ-ছমৌবখক ছর্াগাল্পর্াল্পগর বববেন্ন পন্থা 

োষাগত (Verbal 

Communication) 

ছমৌবখক ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপল্পন দক্ষতা 

কার্ িকরী ছমৌবখক ছর্াগাল্পর্াগ বলল্পত শুধু 

কল্পথাপকথন  াড়া আল্পরা অল্পনক বকছুল্পক 

ছবাঝাল্পনা হয়। এর বারা বনল্পজর মল্পনর কথা 

প্রকাি এবং অল্পন্যর অবেপ্রায় ছবাঝা 

উেয়ল্পকই ছবাঝায়। আমাল্পদর বনয়বমত 

জীবল্পন আমরা কম িল্পক্ষত্র, ব্যাবসা, স্কুল, 

কল্পলজ ইতযাবদল্পত ছমৌবখক ছর্াগাল্পর্াগ 

কবর। অল্পনকগুবল ছক্ষত্র ছর্মন; প্রবিক্ষল্পণর 

সময়, উপস্থাপনা, বমটিং, ইন্টারবেউ 

প্রভৃবতল্পত ছমৌবখক ছর্াগাল্পর্াগ ঘল্প  থাল্পক। 

ছমৌবখক ছর্াগাল্পর্াল্পগর বকছু ছমৌবলক ববষয় বনল্পচ আল্পলাচনা করা হল; 

▪ বনল্পজর বচন্তা-োবনা আল্পগ ছথল্পক সংগঠিত করার অেযাস করুন;   

▪ অন্যল্পদর সাল্পথ কথা বলার সময় িব্দ ব্যবহাল্পর সল্পচতন ছহান। ছকাল্পনা জটিল বা কঠিন িব্দ ব্যবহার ছথল্পক ববরত থাকুন; 

▪ আত্মববশ্বাল্পসর সাল্পথ কথা বলুন, এটি আপনার ববশ্বাস গল্পড় তুলল্পত সাহায্য করল্পব এবং আপবন র্াল্পদর সাল্পথ ছর্াগাল্পর্াগ 

করল্প ন তাল্পদর কা  ছথল্পক সম্মান অজিল্পন সহায়তা করল্পব; 

▪ খুব ছববি কথা বলল্পবন না এবং ছকাল্পনা ধরল্পণর সংল্পবদনিীল এবং আক্রমণকারী িব্দ ব্যবহার করল্পবন না;  

▪ মন ছথল্পক সৎোল্পব কথা বলার ছচিা করুন। বনল্পজল্পক প্রকৃতরূল্পপ, স্বেতার সাল্পথ এবং বাস্তবসম্মত েবঙ্গল্পত উপস্থাপন 

করুন।  

                                                                                        

কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ দক্ষতা (Effective Communication Skills):  

▪ কম িল্পক্ষল্পত্র সফলতা জীবল্পন সফল হওয়ার একটি গুরুত্বপূণ ি অংি। ছর্াগাল্পর্াগ দক্ষতা হল অল্পন্যর ছদয়া তথ্য সঠিকোল্পব ব্যঝল্পত 

পারা এবং বনল্পজ র্া বলল্পত চাই তা অন্যল্পক সঠিকোল্পব ছবাঝাল্পত পারা। ছর্াগাল্পর্াল্পগর দক্ষতা মূলত দুটি ববষল্পয়র ওপর বনেির 

কল্পর, কথা ব্যঝল্পত পারা এবং উপস্থাপন েবঙ্গর উপর। সঠিক ব্যবক্তত্ব ও রুবচল্পবাধ ছর্মন কথা বাতিা ও চালচলল্পন ফুল্প  ওল্পঠ 

িতোগ। কাল্পরা অঙ্গেবঙ্গ ছর্ন অন্যল্পক ববরক্ত না কল্পর ছসবদল্পক লক্ষয রাখা জরুবর। কথা বলার সময় অর্থা হাত পা নাড়া 

বকংবা উচ্চস্বল্পর কথা বলা উবচত নয়। বাংলা ও ইংল্পরবজ োষা বনভু িল বলার পািাপাবি োষায় আিবলকতা থাকল্পল তা পবরহার 

করা আবশ্যক। শুি োষা, েি উচ্চারন ও কথা বলার ছমাহনীয় েবঙ্গ ছর্াগাল্পর্াগল্পক আল্পরা সাবলীল কল্পর তুলল্পত সক্ষম কল্পর।  

▪ ছর্াগাল্পর্াগ প্রল্পতযকটি কম িল্পক্ষল্পত্র কম িকতিা, কম িচারী এবং মাবলকপল্পক্ষর জন্য একটি গুরুত্বপূণ ি ববষয়। ছকাল্পনা ববষয় োলোল্পব 

শুল্পন ব্যল্পঝ তারপর ছস অনুর্ায়ী কাজ করার মাধ্যল্পম সফল ছর্াগাল্পর্াগ প্রবতবষ্ঠত হয়। কম িস্থল্পল স্বাোববক ও কার্ িকরী 

ছর্াগাল্পর্াল্পগর মাধ্যল্পম কমী ও কমকতিার মল্পধ্য দুরত্ব কবমল্পয় কাল্পজর সুষ্ঠু পবরল্পবি সৃবি কল্পর, কম িচারী-কম িকতিার মল্পধ্য ভুল 

ব্যঝাব্যবঝ দূর হয় এবং ছসৌহাদ িপূণ ি সম্পকি ববরাজ কল্পর।  

সাধারনোল্পব, একটি প্রবতষ্ঠাল্পন কার্ িকরী ছর্াগাল্পর্াগ বতনটি ধাল্পপ সম্পন্ন হয় । ছর্মন 

▪ মল্পনাল্পর্াগ বদল্পয় ছিানা;  

▪ বনল্পদ িিনাগুল্পলা োল্পলাোল্পব অনুধাবন করা; এবং  

▪ পরবতীল্পত গুরুত্ব সহকাল্পর বনল্পদ িিনা অনুর্ায়ী কাজ করা।  

 

 

ছচহারার 

অবেব্যবক্ত 

হাবস মুল্পখ 

থাকা 

ছচাল্পখর 

ছর্াগাল্পর্া

গ 

মল্পনাল্পর্াগ 

অঙ্গ-ববন্যাস 

মাথা ছনায়াল্পনা 

মাথা ঝাকাল্পনা 

হাত নাড়াল্পনার েবঙ্গ 

অঙ্গেবঙ্গ 

মাথা ছনায়াল্পনা 

মাথা ঝাকাল্পনা 

 

ছপািাক-

পবরল্পেদ ও 

উপস্থাপন 

ববন্যাস 

একটি বনখু ুঁত ছফসব্যক 

ছপাস্ট রচনা 

ইল্পমইল বাতিা রচনা জীবন বৃর্ত্তান্ত রচনা ছলখার দক্ষতা               

উপস্থাপন দক্ষতা 
মুল্পঠাল্পফাল্পন বিিাচার 
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আদি ি ছর্াগাল্পর্াল্পগর উপকরণ 

 

 

 

 

 

কার্ িকর ছর্াগল্পর্াল্পগর জন্য গুরুত্বপূণ ি ববষয়সমূহ: 

▪ মল্পনাল্পর্াল্পগর সাল্পথ ছিানা;  

▪ সাংল্পকবতক ছর্াগল্পর্াল্পগর ববষল্পয় সল্পচতনতা;  

▪ ছর্াগাল্পর্াল্পগর ছক্ষল্পত্র ছর্ সকল বাধা বা চযাল্পলঞ্জ রল্পয়ল্প  তা বচবিত করা এবং তা দূর করা;  

▪ ছর্াগাল্পর্াগ করার জন্য ছর্ৌবক্তক ছকৌিল অবলম্বন;  

▪ কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ হল্পলা, সঠিক বাতিা সঠিক ব্যবক্তল্পক ছদয়ার একটি ববমুখী প্রবক্রয়া;  

▪ র্াল্পদর সল্পঙ্গ ছর্াগাল্পর্াগ করা হল্পব, তাল্পদর বচন্তা োবনা ও পাবরপাবি িক অবস্থা ব্যঝল্পত ছচিা করা। 

কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর জন্য বনল্পচর ৭টি ববষয় ববল্পবচনায় রাখল্পত হল্পব। ছর্মন:  

❖ সম্পূণ িতা;  

❖ অথ িপূণ ি সংবক্ষপ্ততা;   

❖ ববল্পবচনা বা গুরুত্ব;  

❖ স্বেতা;  

❖ বাস্তবতা;  

❖ নম্রতা বা সম্মান প্রদি িন; এবং  

❖ শুিতা।  
অথ িাৎ এককথায় বলা র্ায়, কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর মাধ্যল্পম লবক্ষত বা পূব িবনধ িাবরত ফলাফল অজিন করা সম্ভব। 

ছর্াগাল্পর্াল্পগর বাধাসমূহ: বনল্পচ ববণ িত কারল্পণর ফল্পল বাধা সৃবি হয়: 

❖ অবতবরক্ত জটিল, অপবরবচত োষা;   

❖ আগ্রল্পহর অোব;     

❖ অশ্রিা; 

❖ আক্রমণ ও েয়;  

❖ হুমবক বা েয় ছদখাল্পনা;  

❖ এল্পক অপল্পরর প্রবত রাগ, বচৎকার;  

❖ ববভ্রাবন্ত;  

❖ উপলবি ও দৃবিল্পকাল্পণর পাথ িকয; এবং  

❖ শ্রবণ সমস্যা অথবা কথাবাতিার অসুববধা; 

 

 

অশিনেিে -৩.৩: সম্পকক উন্নিে (Building Relationship)  

 

সমি: ১ ঘন্টা  

উনেশ্য: এই অশিনেিনের মাধ্যনম অিংিগ্রহণকারীিণ সম্পকি উন্নয়ল্পনর ধাপ, পিবত, উল্পযাল্পগর সফলতায় সম্পল্পকির প্রোব এবং 

সম্পকি উন্নয়ল্পনর ছকৌিলসমূহ জােনত পারনেে।  

যসিে পশরচালো: 

আল্পলাচয ববষয় -সম্পকি উন্নয়ল্পনর প্রাথবমক ধারণা  

- সম্পকি উন্নয়ল্পনর পিবতসমূহ 

- সম্পকি বনয়ন্ত্রণ করার ছকৌিল 

- ছক্রতার সাল্পথ কীোল্পব সম্পকি উন্নয়ন করা র্ায়  

প্রাসবঙ্গকতা সম্পূণ িতা সংবক্ষপ্ততা েিতা 

বক্তল্পব্যর ব্যাখ্যা সাবলীল োষার 

আত্মববশ্বাস 

মল্পনাল্পর্াগ বনভূ িলতা 
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পিবত আল্পলাচনা, অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর, ছরাল ছপ্ল্, প্রাসবঙ্গক বেবেও 

উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন ও দলীয় উপস্থাপন  

সহায়ল্পকর করণীয় 

অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। অবধল্পবিল্পনর আল্পলাচয ববষল্পয়র বিল্পরানাম ‘সম্পকি উন্নয়ন’ ছবাল্পে ি বলখুন। একটি গে (কােবনক) 

বদল্পয় অবধল্পবিনটি শুরু করল্পত হল্পব। সহায়ক  বনল্পম্ন আল্পলাচয ববষয়বস্তুর উপর বেবর্ত্ত কল্পর একটি সংবক্ষপ্ত ও কােবনক গে ততবর করুন। 

গে ছিষ করার পর অংিগ্রহণকারীল্পদর মধ্য ছথল্পক আগ্রহী ৪জন ছক বদল্পয় ২টি গ্রুল্পপ ববেক্ত হল্পয় ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য বলুন। একজন 

ছক্রতার সাল্পথ শুধু ব্যবসাবয়ক সম্পকি নয়। ব্যবসাল্পয়র পবরবধর বাইল্পর বগল্পয় ব্যবক্তগত সম্পকিও ততবর করল্পত হল্পব। সম্পকি া এমন ছর্ 

ছক্রতা শুধু আপনার সাল্পথ ব্যবসাল্পয়র সুবাল্পদ নয় ব্যাবক্তগত খাবতল্পরও আপনার সাল্পথ ছর্াগাল্পর্াগ করল্পব। একজন ছক্রতার সাল্পথ বন্ধুত্বপূণ ি 

সম্পকি ততবর ও রক্ষা করল্পত হল্পব। ব্যবসাল্পয়র ছক্ষল্পত্র একজন ছক্রতার সাল্পথ একাবধক ববল্পক্রতার পবরচয় ও বন্ধুত্ব থাল্পক। তাল্পদর মধ্য 

ছথল্পক আপনাল্পক সল্পব িাচ্চ স্থানটি দখল কল্পর সম্পকি ততরী করল্পত হল্পব। একজন ছক্রতাও মানুষ। সুতরাং তার আল্পবগ অনুভূবত গুল্পলা 

র্থার্থ মর্ িাদার সাল্পথ ছদখল্পত হল্পব। ছক্রতার সাল্পথ শুধুমাত্র ব্যবসাবয়ক বরল্পলিল্পনর বাইল্পর বগল্পয় র্খন সম্পকি ততবর করল্পত পারল্পবন 

তখনই আপনার উল্পেশ্য অজিন করার রাস্তা া সহজ হল্পব। শুধু বন্ধুত্ব নয় র্খন োল বন্ধুত্ব ততরী করল্পত পারল্পবন তখনই আপনার 

অবস্থান া সমুন্নত হল্পব। আস্থার জায়গা ছথল্পক ছস আপনার বনয়বমত ছক্রতায় পবরণত হল্পব।    

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল  

 সম্পকি উন্নয়ন: অন্যজল্পনর সাল্পথ সম্পকি উন্নয়ন ও সহমবম িতা ববষয়টি খুবই গুরুত্বপূণ ি। একটি োল্পলা সম্পকি বনেির 

কল্পর সম্মান, মর্ িাদা, েয়হীনতা এবং পারেবরক সহমবম িতার ওপর। সহমবম িতা ধারণ করার একটি গুরুত্বপূণ ি দক্ষতা 

হল্পলা সম্পকি উন্নয়ন। সম্পকি উন্নয়ন আল্পরা বকছু ববষল্পয়র ওপর বনেির কল্পর ছর্মন; েিোল্পব ছর্াগাল্পর্াগ করা, 

মল্পনাল্পর্াগ বদল্পয় ছিানা, সহল্পর্াবগতা, বনয়মতাবন্ত্রকোল্পব বন্দ্ব বনরসন এবং প্রল্পয়াজন অনুর্ায়ী সাহায্য প্রদান ও সাহায্য 

চাওয়া। সহমবম িতা হল্পলা আমরা অল্পন্যর চাওয়া-পাওয়া বা চাবহদাল্পক ছবাঝার সক্ষমতা। অথ িাৎ ছকাল্পনা ব্যবক্তর অনুভূবতল্পক ছবাঝার আগ্রহ 

বা সামথ্যি। 

তার মাল্পন এই নয় ছর্, ব্যবক্তর সাল্পথ একমত ছপাষণ করল্পত হল্পব। বরং ব্যবক্ত ছর্ মাধ্যম বদল্পয় র্াল্পে তা প্রিংসা করা। সহমবম িতা হল্পলা 

অন্যকাল্পরা অনুভূবত ও সক্ষমতাল্পক ছদখা এবং তা মূূ্ল্য ছদয়ার সক্ষমতা। র্খন ছকাল্পনা ব্যবক্ত ছকাল্পনা সমস্যার মধ্যবদল্পয় র্াল্পে, সমস্যা 

উর্ত্তরল্পণ প্রবতবনয়ত যুি করল্প  এবং কাল্পরা সহল্পর্াবগতা কামনা করল্প  তা উপলবি করল্পত পারাই হল্পলা সহমবম িতা/সমানুভূবত। ছর্ ব্যবক্ত 

সমানুভূবত ধারণ কল্পর বা চচ িা কল্পর বতবন অল্পন্যর কথা সময় বনল্পয় এবং মল্পনাল্পর্াগ বদল্পয় শুল্পন এবং সমস্যাগ্রস্ত ব্যবক্তর অনুভূবতর 

জায়গা া েি ি কল্পর থাল্পক। 

উচ্চমাত্রার আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তাসম্পন্ন ব্যবক্ত সব িল্পক্ষল্পত্র বনল্পজল্পক োল্পলাোল্পব মাবনল্পয় চলল্পত পাল্পর ও চাপমূলক পবরবস্থবত সহল্পজই 

ছমাকাববলা করল্পত পাল্পর। এ  াড়া আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়ার বনর্ন়্ত্রণ ও সঠিক ছর্াগাল্পর্াগ প্রবক্রয়ার মাধ্যল্পম সুস্থ পারেবরক সম্পকি গল্পড় 

তুলল্পত পাল্পর। ছক্রতার সাল্পথ সম্পকি উন্নয়ন ব্যাবসাল্পয়র সফলতা অজিল্পনর অন্যতম হাবতয়ার কারণ ছক্রতা  াড়া ছকান ব্যবসায় কেনা 

করা র্ায় না। ছক্রতাল্পক সুববধা প্রদাল্পনর জন্য ব্যবসায় প্রবতষ্ঠাল্পনর সূচনা হয়। ছক্রতা ব্যবসাল্পয়র মূল্যবান সম্পদ এল্পত সল্পেহ ছনই। 

পািাপাবি ছক্রতা সন্তুবি ব্যবসাল্পয়র জন্য আিীব িাদ। একজন ছক্রতাল্পক ছদল্পখ বহু ছক্রতা আপনার প্রবতষ্ঠাল্পনর পে বকনল্পত আগ্রহী হয়। 

একজন ছক্রতা শুধু একজন গ্রাহক নয়, বহু ছক্রতার সমাহার। তাই পে হল্পত হল্পব গুল্পণ ও মাল্পন উন্নত। ছক্রতার সাল্পথ সম্পকি উন্নয়ন 

করল্পত হল্পল শুধু ব্যবসাবয়ক সম্পকি নয় বন্ধুত্বপূণ ি সম্পকিও গল্পড় তুলল্পত পাল্পরন। ছক্রতার সাল্পথ বন্ধুত্বপূণ ি সম্পকি আপনার ব্যবসাল্পয়র 

বববক্র বাড়াল্পত সাহায্য করল্পব।  

সম্পকি উন্নয়ল্পনর পিবত: 

১) ছর্াগাল্পর্াগ;  

(২) প্রতযািার বাইল্পর বকছু করা;  

(৩) ক্লাল্পয়ল্পন্টর সমস্যা সমাধাল্পন কাজ করল্পত আগ্রহ ছদখাল্পনা এবং তাল্পদর মতামত ছনয়া;  

(৪) ছর্াগাল্পর্াল্পগর ছক্ষল্পত্র প্রযুবক্তবনেির উপাদান ব্যবহাল্পর ক্লাল্পয়ন্টল্পক উৎসাবহত করা; এবং  

(৫) প্রিংসা করা/পুরিার ছদয়া 

বনল্পজর সম্পকি বনয়ন্ত্রণ করার ছকৌিল: 

▪ ববশ্বাস একটি োল্পলা সম্পল্পকির মূল বেবর্ত্ত। পবরবার, বন্ধু ও সহকমীল্পদর ওপর ববশ্বাস স্থাপন করল্পল আপবন  

তাল্পদর সাল্পথ গেীর সম্পকি গড়ল্পত পারল্পবন।  

▪ আপবন র্খন র্ার সাল্পথ কাজ করল্পবন তাল্পক সম্মান করুন, তার মতামত ও ধারণার মূল্য বদন। তাল্পক জানল্পত  

বদন ছর্ ছস আপনার কাল্প  মূল্যবান।  
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▪ অল্পন্যর সাল্পথ ছতমন ব্যবহার করুন ছর্মন া আপবন বনল্পজর সাল্পথ অল্পন্যর কাল্প  আিা কল্পর থাল্পকন।  

▪ সহানুেবতিীল হল্পত ছচিা করুন। অল্পন্যর জন্য জীবন া ছকমন ছস া োবল্পত বিখুন। 

▪ বনল্পজর মল্পনর ছনবতবাচক আল্পবগ প্রকাল্পির ছক্ষল্পত্র সল্পচতন থাকুন। এর প্রোব ছর্ন আপনার চারপাল্পির মানুল্পষর ওপর না পল্পর 

ছস া বনল্পয় সতকি থাকুন। 

▪ অন্যল্পদর মতামতল্পক স্বাগত জানান। বন্ধু এবং পবরবাল্পরর সদল্পস্যর বেন্ন মতামত ও ধারণা সময় বনল্পয় িাবন্তপূণ িোল্পব ববল্পবচনা 

করুন। 

▪ চারপাল্পির মানুল্পষর প্রবত ইবতবাচক মল্পনাোব রাখুন। অন্যরা আপনার জন্য র্া কল্পর তার জন্য কৃতজ্ঞতা জ্ঞাপন করুন 

ছক্রতার সাল্পথ সম্পকি উন্নয়ল্পনর পিবত  

▪ ছক্রতার ছফান নম্বর, ছমইল এল্পেস সংরক্ষণ;  

▪ ছক্রতার সল্পব িাচ্চ প ল্পের পে সম্পল্পকি জানল্পত জবরপ, 

▪  প্রশ্নমালা পিবতর ব্যবহার;  

▪ ছক্রতার কা  ছথল্পক তত্ত্বানুসন্ধান;  

▪ ছক্রতার সাল্পথ ছর্াগাল্পর্াগ করা;  

▪ মাবসক বনউজল্পল ার পাঠাল্পনা;  

▪ সামাবজক ছর্াগাল্পর্াগ মাধ্যম;  

▪ ববল্পিষ অনুষ্ঠান ও প্রবতল্পর্াবগতার আল্পয়াজন করা;  

▪ ছক্রতাল্পদর বফেব্যাকল্পক উৎসাবহত করা;  

▪ ছক্রতাল্পদর সাল্পথ সব িদা সৎ থাকা;  

▪ ব্যবসাবয়ক ছলনল্পদল্পন সব িদা স্বে থাকুন; এবং  

▪ ভুল স্বীকার করা।  

সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুন।  

চতুর্ ক শিে 

অশিনেিে-৪.১: সমস্যা সমািাে ও শসদ্ধান্ত গ্রহণ (Problem Solving & Decisions Making) 

 

সময়: ১ ঘন্টা ১৫ বমবন   

উল্পেশ্য: ব্যবসায় সমস্যা এবং চযাল্পলঞ্জ তদনবেন জীবল্পনর একটি অংি। সমস্যার মূল কারণ বচবিত করল্পত, তথ্য ও উপার্ত্ত ববল্পেষণ 

করার মাধ্যল্পম বাধাগুবল অবতক্রম কল্পর উল্পেশ্যগুবল অজিন করল্পত সৃজনিীল সমাধান ও ববকাি,  সমস্যা বচবতত করল্পণর মধ্য বদল্পয় 

বকোল্পব সঠিক বসিান্ত ছনয়া র্ায়, প্রাতযাবহক জীবল্পন কার্ িকরী বসিান্ত বনল্পত হল্পল সমস্যা র্াচাই এবং বা াইল্পয়র পিবতসমূহ, বসিান্ত 

গ্রহল্পণর গুরুত্ব ওববল্পবচয ববষয়সমূহ সম্পল্পকি জানল্পত পারল্পবন।     

যসিে পশরচালো: 

আল্পলাচয ববষয় - সমস্যা সমাধান প্রবক্রয়া ও পিবতসমূহ 

- বসিান্ত গ্রহল্পণর তববিিয 

- সঠিক বসিান্ত গ্রহল্পণর ধাপসমূহ 

- বসিান্ত গ্রহল্পণর গুরুত্ব  

- বসিান্ত গ্রহল্পণর ববল্পবচয ববষয়সমূহ 

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর 

প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

অংিগ্রহণকারীল্পদর সমূ্মল্পখ ‘ব্যকার টি ওয়াবিং ল্পনর’-এর উবক্ত বদল্পয় ছসিনটি শুরু করুন।  

“আবম বিল্পখব  ছর্ ছকউ জীবল্পন কত বড় অবস্থাল্পন ছপৌুঁল্প ল্প  তার মাধ্যল্পম তার সফলতা পবরমাপ করা র্ায় না, বরং সফলতা 

অজিল্পনর ছচিায় ছস কত া প্রবতবন্ধকতার ছমাকাববলা করল্পত ছপল্পরল্প  তার আল্পলাল্পক সফলতাল্পক পবরমাপ করা হয়” উপল্পর 

উবল্লবখত উবক্তটি ববষল্পয় অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক জানল্পত চাওয়া ছর্ তারা এ ববষল্পয় বক ছবাধগম্য হল্পয়ল্প । ছকউ ছকউ হয়ল্পতা 

বলল্পত পারল্পব আবার অল্পনল্পকই বলল্পত পারল্পবনা। সহায়ক পুনরায় উবক্তটি উদাহরল্পণর মাধ্যল্পম উপস্থাপন করল্পবন। এ লল্পক্ষয আগ্রহী 

অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক ২ বমবন  কল্পর উল্পযাল্পগর গে শুনল্পবন এবং উবক্তটির সাল্পথ ছমলাল্পনার ছচিা করল্পবন। 
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সহায়ক পুনরায় ছসিল্পনর ববষয়বস্তুল্পত বফল্পর র্াল্পবন এবং ধারাবাবহকোল্পব আল্পলাচনা করল্পবন। ছসিন চলাকালীন 

অংিগ্রহণকারীল্পদর কা  ছথল্পক ছর্সব উর্ত্তর আসল্পব তা ব্রাউন ছপপাল্পর/কালার ছপাস্টার ছপপাল্পর বলল্পখ প্রবিক্ষণ কল্পক্ষ  াবনল্পয় 

বদল্পবন। ছসিল্পন গুরুত্বপূণ ি একটি অংি হল্পলা SWOT ববল্পেষণ  তা আল্পলাচনা করার সময় অবল্পশ্যই অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বতোঃস্ফূতি 

অংিগ্রহণ বনবিত করল্পত হল্পব।  

ছসিন ছিষ করার আল্পগ অবশ্যই অংিগ্রহণকারীল্পদর সামল্পন বনল্পম্নাক্ত কথাগুল্পলা সংল্পক্ষল্পপ পুনরায় তুল্পল ধরল্পত হল্পব। 

সমস্যা সমাধান করা এবং বসিান্ত গ্রহণ করার জন্য ববল্পিষ ধরল্পনর বচন্তাোবনা এবং এযাল্পপ্রাল্পচর প্রল্পয়াজন হল্পত পাল্পর। এর জন্য 

প্রল্পয়াজন আপনার সময় এবং ব্যবিমর্ত্তাল্পক ববল্পিষ পন্থায় ব্যবহার করা। কম িল্পক্ষত্র বা উল্পযাগ পবরচালনা করা এবং জীবল্পন 

সমস্যাগুল্পলার সমাধান করা এবং সঠিক বসিান্ত গ্রহণ করার সক্ষমতা আপনার সফলতা বনধ িারল্পণর ছক্ষল্পত্র সবল্পচল্পয় গুরুত্বপূন ি ভূবমকা 

পালন কল্পর। মূলত আপবন আপনার সমস্যা সমাধাল্পনর ছক্ষল্পত্র সল্পব িাচ্চ পর্ িাল্পয় ছপৌুঁ াল্পবন র্খন আপবন আপনার প্রবতবদল্পনর বববেন্ন 

ধরল্পনর প্রবতবন্ধকতা অবতক্রম করল্পত সক্ষম হল্পবন। সফল মানুল্পষরা তাল্পদর প্রতযািা অনুর্ায়ী কাবিত স্বপ্ন পূরল্পণর পল্পথ সমস্যা 

সমাধাল্পনর সঠিক উপায় গ্রহণ করার জন্য তাৎক্ষবণক পদল্পক্ষপ গ্রহল্পণর বচন্তাোবনা করল্পত পাল্পর।  

বনয়মটি হল্পলা, আপবন র্া সম্পল্পকি বচন্তা কল্পরন আপবন তা বনল্পয় আল্পসন। আপবন ছর্খাল্পন থাকুন না ছকল্পনা আপনার বাস্তবতা বৃবি 

পায়। আপবন র্বদ বনল্পজর সমস্যাগুল্পলা বনল্পয় োল্পবন এবং কথা বল্পলন তল্পব ছসগুল্পলা ছবল্পড় র্ায় এবং বহুগুল্পণ বৃবি পায়। বকন্তু র্খন 

আপবন সমাধান সম্পল্পকি বচন্তাোবনা কল্পরন এবং কথা বল্পলন, আপবন অবববেন্নোল্পব আল্পরা আল্পরা োল্পলা সামাধান আববষ্কার 

করল্পত সক্ষম হল্পবন।  

 

প্রবিক্ষণ সহায়ল্পকর জন্য তথ্যববল  

প্রাতযবহক জীবন ও কম িল্পক্ষল্পত্র সমস্যা সমাধান এবং বসিান্তগ্রহণ একটি গুরুত্বপূণ ি দক্ষতা। অল্পনক সময় 

সমস্যা সমাধান বসিান্ত গ্রহল্পণর সাল্পথ সম্পবকিত এবং বসিান্ত গ্রহণ ববল্পিষোল্পব ব্যবস্থাপনা ও ছনর্তল্পত্বর 

সাল্পথ সম্পবকিত।    

সমস্যা সমাধান প্রবক্রয়া   

সমস্যা র্বদ এক া িবক্তর উৎস হল্পতা তল্পব এল্পক খুব কল্পর নবায়নল্পর্াগ্য বলা ছর্ত। কারণ, আমাল্পদর জীবল্পন 

এক া সমস্যা ছিষ হল্পত না হল্পতই উৎপবর্ত্ত ঘল্প  র্ায় আল্পরা বহু সমস্যার। এোল্পব জীবন সামল্পন এগুল্পতই 

থাল্পক এল্পকক া সমস্যার উপল্পর ের কল্পর। বকন্তু, আমাল্পদর জীবল্পন এমন ছকাল্পনা সমস্যাই ছনই র্ার বকনা সমাধান করা সম্ভব 

না। ছকাল্পনা সমস্যাই বড় না, র্বদ সমাধান া তার ছচল্পয়ও বড় হয় আর ছস বড় সমাধান ছবর করার ১০টি ধাপই আজল্পক আমরা 

জানব।  

 

১। আসল সমস্যা া বচবিত করুন 

২। জরুবর বসিান্তগুল্পলা আল্পগ বনন 

৩। সমস্যাগুল্পলাল্পক ছেল্পঙ ছফলুন 

৪। কী জাল্পনন আর কী জাল্পনন না তার তাবলকা করুন 

৫। সম্ভাব্য একাবধক সমাধান ঠিক কল্পর রাখুন 

৬। বরল্পসাস ি এল্পলাল্পক  করুন 

৭। মবস্তষ্ক এবং হৃদ র্ন্ত্র দুবদল্পকর াই শুনুন 

৮। অল্পন্যর ছথল্পক উপল্পদি বনন 

৯। অগ্রগবত বনরীক্ষা করুন 

১০। ছপ ল্পনর সমস্যা া ছবর করুন 

 

SWOT ববল্পেষণ ও সমস্যা সমাধাণ প্রবক্রয়া: 

S -   (Strength) িবক্ত 

W-  (Weakness) দূব িলতা 

O-  (Opportunity) সুল্পর্াগ 

T-   (Threat) হুমবক 
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ব্যবসায়ী প্রবতষ্ঠাল্পনর লক্ষয অজিল্পনর ছক্ষল্পত্র SWOT ববল্পেষণ গুরুত্বপূণ ি ভূবমকা পালন কল্পর। তল্পব ব্যবক্ত জীবল্পনও এটি 

ব্যবহার কল্পর সফল হওয়া সম্ভব। 

ছকাম্পাবনর বা প্রবতষ্ঠাল্পনর লক্ষয অজিন করার ছর্ সামথ্যি বা ছর্াগ্যতা থাল্পক তাল্পক সবলতা বা িবক্ত বল্পল। ছর্মন- প্রবতষ্ঠাল্পনর 

সুনাম, আবথ িক সেলতা, বাজারজাতকরণ/ব্যবস্থাপনা দক্ষতা ইতযাবদ বদক বদল্পয় ব্যবসায় প্রবতষ্ঠান সবল হল্পত পাল্পর। ছসায়া  

(SWOT) ববল্পেষল্পণর মাধ্যল্পম এ সবলতা বা িবক্তগুল্পলাল্পক ঠিকোল্পব কাল্পজ লাগাল্পত হল্পব। আপনাল্পক বতিমান সবলতাগুল্পলা 

ধল্পর রাখল্পত হল্পব এবং পািাপাবি সবলতার পবরমাণ আল্পরা বাড়াল্পত হল্পব। তল্পব প্রবতষ্ঠাল্পনর সবলতা ছদল্পখ খুবি হল্পয় ছগল্পল চলল্পব 

না। আপনার ব্যবসায় প্রবতষ্ঠাল্পনর লক্ষয অজিন করার ছক্ষল্পত্র ছর্ সীমাবিতা থাল্পক তাল্পকই দুব িলতা বল্পল। ছর্মন- প্রবতষ্ঠাল্পনর 

সুনাল্পমর অোব, আবথ িক অসেলতা, বাজারজাতকরণ/ব্যবস্থাপনা অদক্ষতা, প্রযুবক্তগত অদক্ষতা ইতযাবদ বদক বদল্পয় ব্যাবসায় 

প্রবতষ্ঠান দুব িল হল্পত পাল্পর। ছসায়া (SWOT) ববল্পেষল্পণর মাধ্যল্পম এই দুব িলতা গুল্পলাল্পক কাটিল্পয় উঠার জন্য প্রল্পয়াজনীয় ব্যবস্থা 

গ্রহণ করল্পত হল্পব। সুল্পর্াগ ও হুমবক হল্পলা একটি প্রবতষ্ঠাল্পনর বাবহযক পবরল্পবল্পির অন্তভু িক্ত ববষয়। প্রথল্পম প্রবতষ্ঠাল্পনর সুল্পর্াগ 

(Opportunity) এবং হুমবক (Threat) গুল্পলাল্পক বচবিত করল্পত হল্পব। এরপর সুল্পর্াগল্পক কাল্পজ লাগাল্পত হল্পব এবং 

হুমবক ছমাকাল্পবলা কল্পর সামল্পন এবগল্পয় ছর্ল্পত হল্পব। ছক্রতাল্পদর প্রল্পয়াজন বা আগ্রহ আল্প  এমন বকছুল্পক ছকাম্পাবন লােজনকোল্পব 

ছম াল্পনার উচ্চ সম্ভাবনা থাকল্পল তাল্পক সুল্পর্াগ বল্পল। সাধারণত এই সুল্পর্াগ বতন ধরল্পণর –   

১.  বাজাল্পর চাবহদার তুলনায় সরবরাল্পহ ঘা বত এমন পে বা ছসবা সরবরাহ;  

২. ববযমান পে বা ছসবাল্পক নতুনোল্পব বা উৎকৃষ্ঠ উপাল্পয় সরবরাহ; এবং  

৩. পুল্পরাপুবর নতুন পে বা ছসবা উদ্ভাবন।  

 

হুমবক প্রবতষ্ঠাল্পনর ববক্রয় বা মুনাফা কবমল্পয় ছদয় এবং চযাল্পলঞ্জ সৃবি কল্পর। এটি প্রবতষ্ঠাল্পনর লক্ষয অজিল্পন বাধা সৃবি কল্পর। 

ছর্মন- 

▪ উৎকৃষ্ঠমাল্পনর প্রবতল্পর্াগী পে অথবা ববকে পে বা ছসবা বাজাল্পর আসা 

▪ সরকাবর বববধ-বনল্পষল্পধর মাধ্যল্পম বনয়ন্ত্রণ 

▪ অথ িননবতক মো অবস্থা 

▪ প্রবতল্পর্াগী পল্পের মূল্য কমাল্পনা 

 

মজার ব্যাপার হল্পে এই ছসায়াত ববল্পেষণ আপনার ব্যবক্তগত জীবল্পনও কল্পর র্াল্পব। এল্পত কযাবরয়াল্পর সাফল্য অজিন দ্রুত হল্পব। 

তল্পব এটি মূলত ব্যবসায় প্রবতষ্ঠান বা ছকাম্পাবনর জন্য োল্পলা ফলাফল বল্পয় আল্পন। এোল্পব SWOT ববল্পেষণ করল্পল প্রবতষ্ঠাল্পনর 

লক্ষয অজিন সহজ হল্পব এবং সাফল্য আসল্পবই। 

বসিান্ত গ্রহণ  

বসিান্ত গ্রহণ মানুল্পষর জীবল্পনর একটি চলমান ববষয়। মানুল্পষর জীবল্পন প্রবতটি ছক্ষল্পত্রই বসিান্ত বনল্পত হয়। আপবন একটি ব্যাবসা 

শুরু করল্পবন। আপনার চারপাল্পি অল্পনক ব্যবসার খাত রল্পয়ল্প  ছসখান ছথল্পক একটিল্পক ছবল্প  বনল্পবন আপনার মূলধন, সময়, 

দক্ষতা ও সল্পব িাপবর আপনার ব্যবস্থাপনার মল্পধ্য পল্পড় তা ছথল্পক ববল্পবচনা কল্পর। কাল্পজই বসিান্ত গ্রহণ হল্পলা একাবধক ববকে 

বসিাল্পন্তর ছেতর ছথল্পক সঠিক বসিান্তটি গ্রহণ করা প্রবক্রয়া। সঠিক বসিান্ত গ্রহণ না করল্পল ছকাল্পনা কাল্পজ সফলতা আল্পসনা। 

কাল্পজই বসিান্তকারীল্পক অল্পনকগুল্পলা ববকে ছথল্পক সঠিক বসিান্তটি ছবল্প  বনল্পত হয়। বসিান্ত র্ত সঠিকোল্পব গ্রহণ সম্ভব হল্পব 

ব্যবসায় সফলতা তত াই সম্ভব হল্পব। তাই প্রবতটি বসিান্তল্পক সুষ্ঠুোল্পব মূল্যায়ন করল্পত হল্পব। ছসল্পক্ষল্পত্র বসিান্ত হল্পত 

হল্পব যুবক্তসঙ্গত, বাস্তববেবর্ত্তক এবং গ্রহণল্পর্াগ্য। 

বসিান্ত গ্রহল্পণর তববিিয  

বসিান্ত গ্রহণ হল্পলা একাবধক ববকে বসিাল্পন্তর ছেতর ছথল্পক সঠিক বসিান্তটি গ্রহণ করার প্রবক্রয়া। একটি ববষয় ববল্পিষ েল্পব 

লক্ষযণীয় ছর্, মানুষ পবরকেনা প্রণয়ন কল্পর ব্যবস্থাপনার অতযন্ত গুরুত্বপূণ ি কাজ বহসাল্পব। বকন্তু অল্পনক ছক্ষল্পত্রই ব্যবস্থাপকগণ 

পবরকে প্রণয়ল্পন ব্যথ ি হন বসিান্তহীনতার কারল্পণ। ওপল্পরর সংজ্ঞা ছথল্পক বসিান্ত গ্রহল্পণর তববিিয পাওয়া র্ায়। এগুল্পলা হল্পে - 

১। বেবর্ত্ত: সঠিক বসিান্তটি বনব িাচল্পন বকছু ববষয়ল্পক বেবর্ত্ত বহল্পসল্পব ববল্পবচনা করল্পত হয়।    

    ২। সময়: সঠিক সমল্পয় সঠিক বসিান্ত গ্রহণ। এ ব ল্পর িীল্পতর ছপািাক উৎপাদন করল্পবন- এ বসিান্তটি এ ব ল্পর িীত আসার 

আল্পগই বনল্পত হল্পব। িীত চল্পল ছগল্পল এ বসিান্ত বনল্পয় লাে ছনই। 

৩। গুরুত্ব: বসিান্তটির গুরুত্ব থাকল্পত হল্পব। 

৪। কাঁচামাল্পলর প্রাপ্যতা: বসিান্ত বাস্তবায়ল্পনর প্রল্পয়াজনীয় বজবনসপল্পত্রর সহজপ্রাপ্যতা থাকল্পত হল্পব।   

৫। মল্পনাোব: বসিান্ত গ্রহণ করল্পবন- এ মল্পনাোবটি থাকল্পত হল্পব। 



33 

 

৬। একাবধক ববকল্পের উপবস্থবত: একাবধক ববকে হল্পতই বসিান্ত বনল্পত হয়। একটি মাত্র ববকে ছথল্পক নয়। 

৭। ববচারব্যবির প্রল্পয়াগ: ছকান ববকেটি সবল্পচল্পয় উর্ত্তম তা র্থার্থোল্পব ববচারব্যবি প্রল্পয়াগ কল্পর ছজল্পন বনল্পত হয়।  

 

বসিান্ত গ্রহল্পণর গুরুত্ব  

ছর্ বসিান্ত গ্রহণ প্রবক্রয়ায় ববচার-ববল্পেষল্পণর মাধ্যল্পম সল্পব িার্ত্তম, ছর্ৌবক্তক ও ন্যায়সঙ্গত প্রবক্রয়া বা াই করা হয় তাল্পক ছর্ৌবক্তক 

বসিান্ত গ্রহণ বল্পল। বসিান্ত গ্রহল্পণ অদক্ষতা থাকল্পল বকংবা অবল্পহলা করল্পল প্রবতষ্ঠাল্পনর কাবিত লক্ষয অবজিত হয় না। তাই 

সামবগ্রকোল্পব ব্যবস্থাপনার সাফল্য অজিন অল্পনকাংল্পি বনেির করল্প  বসিান্ত গ্রহল্পণর দক্ষতার উপর। বনল্পচ বসিান্ত গ্রহল্পণর গুরুত্ব 

বা প্রল্পয়াজনীয়তা বববেন্ন বদক তুল্পল ধরা হল্পলা: 

• উল্পেশ্য অজিন; 

• সমস্যা বচবিতকরণ;  

•  সমস্যার সমাধান;  

• সল্পব িার্ত্তম সমাধান;  

•  জরুবর প্রল্পয়াজল্পন সহায়তা;  

• সকল্পলর অংিগ্রহণ;  

• ছনতার ভূবমকা পালন;  

• সম্পদ ও উপকরল্পণর র্থার্থ ব্যবহার;  

• সম্পকি উন্নয়ন;  

• উৎপাবদকা িবক্ত বৃবি;  

•  দক্ষতা বৃবি;  

•  গবতিীলতা বৃবি;  

•  বনয়বমত প্রবিক্ষণ; এবং  

•  ব্যবসাল্পয়র প্রবৃবি ও সম্প্রসারণ।  

 

বসিান্ত গ্রহণ প্রবক্রয়া: 

ধরা র্াক, বকছুবদন ছথল্পক আপনার উল্পযাগ হল্পত উৎপাবদত পে বাজাল্পর ঠিক আল্পগর মত ববক্রয় হল্পে না। ছকল্পনা  হল্পে না? 

সমস্যাটি ছকাথায়? এ প্রশ্ন স্বাোববকোল্পবই জাগল্পব এবং আপনাল্পক সঠিক োল্পব সমস্যাটি বনণ িয় করল্পত হল্পব। ববক্রয় কল্পম 

র্াওয়ার কারণ হল্পত পাল্পর উৎপাবদত পল্পের মান কল্পম র্াওয়া, ববক্রয় প্রসার কম িসূবচ সঠিকোল্পব প্রল্পয়াগ না করা, পল্পের 

সঠিকোল্পব ছমাড়কীকরণ না হওয়া ইতযাবদ। আপনাল্পক জানল্পত হল্পব মূল সমস্যাটি ছকাথায়। কারণ সঠিক সমস্যাটি বনণ িয়ই হল্পলা 

অল্পধ িক সমাধান। সঠিকোল্পব সমস্যা বনণীত হওয়ার পর আপনাল্পক বসিান্ত গ্রহল্পণর ব্যবস্থা করল্পত হল্পব। ধরুন সমস্যাটি হল্পলা, 

সঠিক ববক্রয় প্রসার কম িসূচী না ছনয়া। এল্পক্ষল্পত্র বসিাল্পন্ত ছপৌুঁ ার জন্য আপনাল্পক বকছু ববকে সমাধান বনণ িয় করল্পত হল্পব। ছর্মন- 

সাধারণ মাল্পনর ববজ্ঞাপল্পনর ব্যবস্থা বন্ধ কল্পর আধুবনক ববজ্ঞাপল্পনর ব্যবস্থা করা ছর্ল্পত পাল্পর, ব্যবক্তগতোল্পব ববক্রয় কম িসূবচ ছনয়া 

ছর্ল্পত পাল্পর ইতযাবদ। ববকে সমাধান বনণ িল্পয়র জন্য একজন ব্যবস্থাপক সাধারণত বকছু বনয়ম ছমল্পন চল্পলন। ছর্মন- 

• অতীল্পতর অবেজ্ঞতা;  

• প্রবতল্পর্াগীল্পদর কম িপস্থা; এবং  

• অন্যান্যল্পদর উপল্পদি।   

সমস্যা বনণ িয় এবং বববেন্ন ববকে সমাধান ঠিক করার পর প্রল্পয়াজন সঠিক সমাধানটি বস্থর করা। আবার সমাধান বনণ িয় করার 

জন্য প্রল্পয়াজন বববেন্ন ববকল্পের সঠিক ফলাফল বনণ িয় করা। ছর্মন- আধুবনক ববজ্ঞাপন এবং ব্যবক্তগত পর্ িাল্পয় ববক্রয় কম িসূবচ  

এ দু'টির মল্পধ্য ছকানটি কত া ছবিী কার্ িকর তা বনণ িয় করা। এখন প্রশ্ন হল্পলা ছর্- কীোল্পব ফলাফল বনণ িয় করা র্ায়। এ পর্ িাল্পয় 

বনল্পচর পন্থাগুল্পলা বন্ধ করা ছর্ল্পত পাল্পর-   

১. প্রবতটি ববকে সমাধান অজিল্পনর জন্য ব্যবসায় খরচ কী পবরমাণ বৃবি পাল্পব। ছর্মন- আধুবনক ববজ্ঞাপনই বলুন অথবা ব্যবক্তগত 

পর্ িাল্পয় ববক্রল্পয়র কম িসূবচই বলুন না ছকন- আপনার উল্পেশ্য বকন্তু মুনাফা অজিন। ববক্রয় বৃবির তুলনায় ব্যবসায় খরচ ছবল্পড় ছগল্পল 

তা উল্পেশ্য অজিল্পন সহায়ক হল্পব না।  

২. ববকে সমাধানগুল্পলার সম্ভাব্য কার্ িকাবরতা বনণ িল্পয়র জন্য পূব িানুমাল্পনর আশ্রয় গ্রহণ করল্পত হল্পব। কারণ ছকাল্পনা একটি 

সমাধাল্পণর কার্ িকাবরতা বববেন্ন পাবরপাবশ্বিক অবস্থার উপর বনেির কল্পর। ছর্মন- পেমূল্য, বাজাল্পরর পবরল্পবি, সরকাবর  

বববধবনল্পষধ ইতযাবদ। 
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৩. ছকাল্পনা সমাধাল্পনর গাবণবতক প্রকাি। ছর্মন, আপবন ববক্রয় বাড়াল্পত চান। এই অবস্থায় বাজাল্পর প্রচবলত একই পল্পের ববক্রয় 

কম িসূবচর খরল্পচর এবং লাল্পের গাবণবতকোল্পব তুলনামূলক ববচাল্পরর মাধ্যল্পম ঠিক করল্পত পাল্পরন ছকান ধরল্পনর প্রচার কম িসূবচ  

আপনার পল্পের ববক্রয় লােজনক োল্পব বাড়াল্পত পাল্পর। সমস্যা বনণ িয়, ববকে সমাধান বনধ িারণ এবং বববেন্ন ববকে সমাধান 

ঠিক করার পর এখন সঠিক বসিান্তটি বস্থর করল্পত হল্পব। বসিান্ত গ্রহণ প্রবক্রয়াল্পক বনল্পম্ন উল্পল্লবখত স্তল্পর সাজল্পনা র্ায়।   

 

১. সমস্যাল্পক সঠিকোল্পব বনণ িয় করা; 

২. তথ্য সংগ্রহ ও ববল্পেষণ;  

৩. একাবধক ববকে সমাধান বস্থর করা;   

৪. বববেন্ন ববকল্পের ফলাফল বনণ িয় করা;  

৫. মূল্যায়ল্পনর বেবর্ত্তল্পত সঠিক বসিান্ত গ্রহণ করা;  

৬. বসিান্ত বাস্তবায়ন; এবং  

৭. অনুবতিন ও মূল্যায়ন।  

বসিান্ত গ্রহল্পণ ববল্পবচয ববষয়সমূহ  

আপনার ব্যবসাল্পয়র পে ববক্রয় কল্পম র্াল্পে এ পবরল্পপ্রবক্ষল্পত আপবন বসিান্ত বনল্পলন ছর্, এমন ববজ্ঞাপন ছদল্পবন র্া ব্যবসায় খরচ 

অল্পনক বাবড়ল্পয় ছদল্পব বকন্তু ছক্রতাল্পদর উক্ত পে ক্রল্পয় উৎসাবহত করল্পব। ববজ্ঞাপল্পনর খরচ অতযন্ত ছববি হওয়ায় পে উৎপাদন 

খরচ বৃবি পাল্পে এবং এ মূল্য বৃবি কমাল্পনার লল্পক্ষয আপবন মজুবর কবমল্পয় ছদয়ারও বসিান্ত বনল্পয়ল্প ন। এ পবরবস্থবত ববল্পেষণ 

করল্পল ছদখা র্াল্পব ছর্ বসিান্তটি অল্পর্ৌবক্তক, অগ্রহণল্পর্াগ্য, অনবেজ্ঞতা ও অববল্পবচনা প্রসূত- র্া ছকাল্পনাোল্পবই ব্যবসাল্পয়র উল্পেশ্য 

অজিল্পন সহায়ক হল্পত পাল্পরনা। কাল্পজই বসিান্ত গ্রহল্পণ বনম্নবলবখত ববষয়গুল্পলাল্পক অবশ্যই ববল্পবচনা করা উবচত   

১. গৃহীত বসিান্তটি ব্যবসাল্পয়র উল্পেশ্য অজিল্পন সহায়ক হল্পত হল্পব;  

২. পূল্পব ি একই কারল্পণ একই ধরল্পনর বসিান্ত ছনয়া হল্পয়ল্প  বক না তা ছদখল্পত হল্পব;  

৩. বসিান্তটি বাস্তব এবং যুবক্তযুক্ত হল্পত হল্পব;  

৪. বসিান্তটি সকল পর্ িাল্পয় গ্রহণল্পর্াগ্য হল্পত হল্পব;   

৫. সময় একটি গুরুত্বপূণ ি ববষয়। সঠিক সমল্পয়ই সঠিক বসিান্ত বনল্পত হল্পব। অন্যথায় ব্যথ িতা আসল্পত পাল্পর। ছর্মন, িীল্পতর 

ছপািাক িীত চল্পল র্াওয়ার পর বাজাল্পর  াড়ার বসিান্ত র্বদ গ্রীল্পে ছনন তাহল্পল তা সফল হল্পত পাল্পরনা 

৬. আপবন ছখয়াল কল্পর ছদখল্পবন ছর্, অল্পনল্পকই পবরবতিনল্পক গ্রহণ করল্পত চায় না। নতুন ছকাল্পনা বসিাল্পন্ত পবরবতিন আসা াই 

ছবিী;  

৭. বসিান্তটি হল্পত হল্পব নমনীয়; এবং  

৮. বসিান্ত গ্রহল্পণ ছকান প্রকার আল্পবল্পগর প্রশ্রয় ছদয়া র্াল্পব না। 

 

▪ সঠিক বসিান্ত ছনয়ার ছক্ষল্পত্র পাঁচটি পদল্পক্ষপ ববল্পবচনা করা দরকার-   

১. সবল্পচল্পয় কার্ িকর বসিান্ত গ্রহল্পণর ছকৌিলগুল্পলার মল্পধ্য একটি হল্পলা আপনার লক্ষযল্পক সুবনবদ িি করা;    

২. প্রল্পয়াজনীয় তথ্য সংগ্রহ করা;  

৩. তথ্য উপার্ত্তগুল্পলা ববল্পবচনা করা;  

৪. আপনার বসিান্ত বনন; এবং  

৫. আপনার বসিান্ত মূল্যায়ন।  

 

অশিনেিে-৪.২ সৃজেিীল শচন্তা ( Creative thinking)                                           

 

সমি: ১ ঘন্টা   

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ জটিল ও সৃজনিীল বচন্তা সম্পল্পকি সাধারণ ধারণাসহ কম িল্পক্ষল্পত্র 

সৃজনিীল ও জটিল বচন্তা প্রল্পয়াগ কল্পর বাঁধাগুল্পলা অবতক্রম করা, জটিল বচন্তার প্রল্পয়াজনীয়তা, সৃশষ্টিীল  শচন্তািােো এেিং জটিল 

শচন্তািারার মনধ্য পার্ ককয এবং উনযাি পশরচালোি ো ব্যেসা প্রশতষ্ঠানে এেিং কম কনক্ষনে সৃজেিীলতা োড়ানোর উপাি সম্পনকক 

িারণা ও শিখনত পারনেে।    

সমি: ৫০ বমবন      

যসিে পশরচালো:  
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আনলাচয শেষি -সৃজনিীল বা সৃবিিীল বচন্তা সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা    

- সৃশষ্টিীল শচন্তািােো এেিং জটিল শচন্তািারার মনধ্য পার্ ককয কী?   

- উনযাি পশরচালোি ো ব্যােেসা প্রশতষ্ঠানে এেিং কম কনক্ষনে সৃজেিীলতা োড়ানোর উপাি    

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক/ ব্লাক যোি ক মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ   

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য 

প্রশ্ন করুন। অংিগ্রহণকারীল্পদর সৃবিিীল বচন্তাোবনা সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারনা প্রদান করুন। 

অংিগ্রহণকারীল্পদর  স্ব স্ব ছট্র্ে / ছকাল্পস ির মাধ্যল্পম উল্পযাল্পগ সৃবিিীল পল্পন্যর িনাক্তকরণ ও 

করমল্পখল্পত্র বা উল্পযাল্পগ সৃজনিীলতা বাড়াল্পনার উপায় সম্পল্পকি ৩-৪ টি দল্পল োগ করুন এবং 

দলীয় কাজ পবরচালনা করুন। দলীয় কাজ ও উপস্থাপনা ছিল্পষ সকল দল্পলর  দলীয় কাজ একল্পত্র 

বনল্পয়  ছিষবাল্পরর মল্পতা উপস্থাপন করুন এবং সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত 

ছঘাষণা করুন।  

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যেশল  

 

সৃজেিীল ও জটিল শচন্তা সম্পনকক সািারণ িারণা   

সৃজেিীলতা শেনি আমানির মনধ্য োো িরনের ভুল িারণা আনছ। যকউ িানেে, সৃজেিীনলরা বুশ  একিম শূন্য যর্নক যকানো 

শকছু ততশর কনরে। আোর যকউ মনে কনরে, সৃজেিীল হনত যিনল বুশ  সে যজনে-বুন  অনেক জ্ঞাে অজকে কনর তনেই শুরু 

করনত হি।  

সৃজেিীল  শচন্তািােো কী?    

কম কনক্ষনে, উনযাি ো ব্যােসা পশরচালোি এমেশক শিক্ষা প্রশতষ্ঠানে তানির শচন্তািােোি সৃজেিীল হনত েলা হি। 

শেষিটি ব্যশক্তনক বাল্পক্সর বাইল্পর বচন্তা করার জন্য তুল্পল ধল্পর। র্বদ একজন ব্যবক্তল্পক ক্রমাগত সীমাবিতা এবং সীমানা 

মল্পনাল্পর্াগ বদল্পত হি , এটি সৃজেিীল হনত যেি কঠিে। সৃবিিীল শচন্তািােো অস্পষ্ট এেিং শেস্তৃত। সৃজেিীল শচন্তার 

যকানো যিষ যেই। েস্তুত, এটি েলা য নত পানর য  আকাি হনচ্ছ সৃশষ্টিীল শচন্তার সীমা। এটি ব্যশক্তর স্বািাশেক োিা যর্নক শেরত 

এেিং অকেেীি কেো করনত পারনেে। এছাি়োও, সৃবিিীল শচন্তা শেে কাচেী েি। অতএে, এটি কশেতা এেিং যপইশন্টিং-এর মত 

সৃজেিীল আনে কর জন্য সেনচনি উপযুক্ত।     

শিক্ষা ছাড়া অন্য যকানোিানে আমানির মেমােশসকতার পশরেতকে সম্ভে েি। শিক্ষা এমে একটি িশক্তিালী অস্ত্র  া আমরা অশত 

সহনজ আমানির মেমােশসকতা ও সমাজনক পশরেতকে করার জন্য ব্যেহার করনত পাশর। জ্ঞাে মানুনষর শচন্তানক িাশণত কনর, 

িারণানক কনর তীক্ষ্ণ ও বুশদ্ধনক কা ককর এেিং মূল্যনোিনক কনর সে কজেীে। 

সৃশষ্টিীল বা সৃজনিীল শচন্তািােো এেিং জটিল শচন্তািারার মনধ্য পার্ ককয কী? 

• জটিল শচন্তা শেে কাচক, শকন্তু সৃজেিীল শচন্তা শেে কাচেী েি।  

• মে সৃজেিীল শচন্তািারাি ভ্রান্ত করার জন্য স্বািীে, শকন্তু জটিল শচন্তার যক্ষনে এটি তা েি।  

েতুে শচন্তা ো িারণা কানজর অগ্রিশতনত যপ্ররণা ও িশক্ত যজািাি। এ শচন্তা, িারণা ো পশরকেো সে স্থাে যর্নক আনস, 

আসনত পানর। এমে ো য , শুধু উপনরর েড় েড় যেতৃবৃনের কাছ যর্নকই আনস, এনকোনর শেচ যর্নকও েতুে শচন্তা-

িারণা ও পশরকেো আসনত পানর এেিং  র্ান াগ্য হনল আমরা তা গ্রহণ কনর র্াশক।  
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সৃজেিীলতা হনচ্ছ অিীষ্ট লনক্ষযর জীেেীিশক্ত। এো আমানির কানজর উন্নশতনত 

অেিাে রানখ, যলাকজেনক সামনে এশিনি যেি এেিং আমানির যিিনক উন্নত 

কনর।   

তাড়াহুনড়া শচন্তার সমিনক সীশমত কনর, োশড়নি যিি ভুনলর মাো। ফনল অনেনক 

মা পনর্ তশেতো গুটিনি চনল 

য নত োধ্য হি। আপশে িীনর 

হোঁেনেে তনে শপছু হেনেে ো। 

 শি কখেও শপনছানত হি  

তাহনল িনর শেনত হনে সামনে এশিনি  াওিার জন্য পশরকেোমাশফক শপছু হোঁো। 

প্রশতষ্ঠানের পশরনেনির মধ্য যর্নক সৃজেিীলতা লাি করা 

অনেক কঠিে শেষি। যেশিরিাি প্রশতষ্ঠাে পশরেতকনের পর্ রুদ্ধ 

কনর যিি অর্ো শচন্তা ও লনক্ষযর পশরষ্কার ও স্বচ্ছ শেশেমনির 

জন্য সাহস শিনত ব্যর্ ক হি। তনে, এমে অনেক প্রশতষ্ঠাে আনছ, 

য  সকল প্রশতষ্ঠাে সৃজেিীলতা বৃশদ্ধ করার ক্ষমতা রানখ। 

সৃজেিীলতা কী?  

সৃজেিীলতা এমে একটি েহুমুখী ও জটিল শেষি  ানক যকানো সিংজ্ঞাি ো েণ কোি 

পশরষ্কারিানে িোক্ত করা  াি ো। সৃজেিীলতা পুনরাই 

অনুিােনের এেিং সনি সনি যচষ্টা ও প্রনিানির সনি 

অশেশচ্ছন্নিানে জশড়ত একটি সতত পশরেতকেিীল প্রতযি।   

 

 

 

 

 

 

 

সুতরািং সৃজেিীলতার যকানো সিংজ্ঞা ো িিীর শেেরনণ ো শিনি আমরা েলনত পাশর : সৃজনের মে  খে সৃশষ্টর জন্য উপযুক্ত 

হনি ওনঠ এেিং সৃশষ্ট তার কম কপ্রশক্রিাি শেনজনক যমনল িরনত সক্ষম হি, তখেই শেকশিত হি সৃজেিীলতা।  

শিেীর মনতা যচৌ কবৃশত্ত  

পৃশর্েীনত যকানো শকছুই 

একিম শূন্য যর্নক আনস 

ো। প্রশতটি েতুে িারণা ো 

আইশিিাই আনির এক ো 

একাশিক আইশিিা ো 

িারণার সিংশমেণ। শিেী তোঁর চারপানির পশরনেি ও সমাজ যর্নক িারণা যেে। তনে শতশে য  চারপানির সেশকছু শেনি যেে, 

ব্যাপারো যতমে েি। শতশে প কনেক্ষণ কনরে, যসরাো যেনছ যেওিার যচষ্টা কনরে এেিং শেনজর মনতা কনর উপস্থাপে কনরে।  

 

অশিেি আর েকল করা 

 তক্ষণ ো আপশে আপোর যক্ষনে সফল হনচ্ছে, ততক্ষণ অশিেি করা য নতই পানর। িরা  াক, আপশে একজে যলখক হনত 

চাে। তাহনল েনস পড়ুে এক কাপ চা আর কািজ-কলম শেনি! অনুিীলনের যক্ষনে অনন্যর কাজ কশপ করা একটি িানলা উপাি। 

উিাহরণ শহনসনে েলা  াি, আপশে  শি একজে গ্রাশফক শিজাইোর হনত চাে, তনে আপোর কাজ হনে েড় েড় শিজাইোরনির 

কাজ যিনখ ঠিক যস রকমো আোর ততশর করা।  

 

যস েইটি শলখুে  া আপশে পড়নত চাে    

যলখক, কশে, কশপরাইোর ও ওনিে শিজাইোর অশস্টে যক্লিনের যলখা শেখ্যাত েই—

শস্টল লাইক অযাে আটি কস্ট পড়নল শেষিগুনলা আপোর কানছ অনেকোই পশরষ্কার হনি 

 ানে। েইটিনত যলখক যেি সৃজেিীলিানে সৃজেিীলতার কর্া েনলনছে। তোঁর 

পরামি ক ো িােোগুনলা পনড় আপোর মনে হনত পানর—ইশ , আনি  শি জােতাম! 

 

শুধু শিক্ষা  নর্ষ্ট েি, প্রানিাশিক শিক্ষা    

প্রনিাজে। বিক্ষা জ্ঞান ছদয় েনে; তনে 

শুধুমাে জ্ঞাে আমানির লক্ষয েি, 

আমানির লক্ষয যস জ্ঞানের প্রনিাি। গ্রন্থিত 

শেযার মনতা প্রনিািহীে জ্ঞােও অর্ কহীে।  
ব্যর্ কতা যমনে শেনত হি। 

কারণ,ব্যর্ কতা অশিজ্ঞতার যসাপাে 

এেিং সেনচনি েড় শিক্ষক।  ার 

মনধ্য ব্যর্ কতা যমনে যেওিার 

মােশসকতা যেই- যস কখেও 

সফলতা আিা করনত পানর ো, 

কারণ যস অশিজ্ঞতা অজকনের 

সুন াি হাশরনি যফনল। য ৌশক্তক 

অপরািতা স্বীকার সফল ও 

প্রশতশ্রুশতিীল মানুনষর লক্ষণ।  

এজন্যই প্রনিাজে  জ্ঞাে, অধ্যিে, 

শেচক্ষণতা এেিং সততা। 

It’s impossible to explain 

creativity. It’s like asking a bird, 

‘How do you fly? You just do’. 
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আপশে য  শজশেসটি চাে, যসটিই ততশর করুে। এমে ছশে আঁকুে,  া আপশে শেনজ যিখনত িানলাোনসে। এমে েই শলখুে,  া 

আপশে পড়নত চাে। এমে পণ্য ততশর করুে,  া আপশে ব্যেহার করনত চাে। যমাে কর্া, আপশে য  শজশেসটি ততশর অেস্থাি 

যিখনত চাে, যসটি শেনি কাজ করুে। 

হানত ও কলনম 

 

 

 

 

র্াকা চাই সহ-প্রকে ও িখ অনন্যর সনি িািািাশি করা      

মনে কনরে, আপশে একসনি একাশিক প্রকে শেনি কাজ করনত পানরে। এর ফনল  খে একো প্রকনে আেনক  ানেে, কাজ 

এনিানত চাইনে ো, তখে চাইনল অন্য একটি প্রকনে মে শিনত পানরে। আপোর একই সনি দু-শতেো িখ ো আগ্রনহর জািিা 

র্াকনতই পানর; একোই মাে প্যািে র্াকনত হনে—এমে শচন্তাি আেনক  াওিা ঠিক হনে ো।   

েোঁি মানে ো স্থানের োিা  

য ািান াি ব্যেস্থার উন্নশতর কারনণ দূরত্ব এখে আর যকানো োিা েি। ঘর যছনড় যের যহাে, ভ্রমণ করুে। ভ্রমনণর ফনল োো িরনের 

মানুনষর সনি যমিা  াি। েতুে পশরশস্থশত আমানির মশস্তষ্কনক স্বশস্ত (কমনফাে ক যজাে) যর্নক যের কনর আনে। ফনল আমরা েতুে 

কনর পৃশর্েীনক যিখনত শিশখ। 

েন্ধু ততশর ও অনুসরণ   

সৃজেিীল েন্ধু ততশর করুে। তোঁনির সামাশজক য ািান ািমাধ্যনম অনুসরণ করুে। যিখুে তোঁরা কী শেনি কাজ করনছে; তোঁনির কাজ 

যর্নক যিখার যচষ্টা করুে, যো ার যচষ্টা করুে তোঁরা কী শেনি কর্া েলনছে। প্রনিাজে প্রচুর যকৌতূহল, িানলা স্বাস্থয ও উিারতা। 

আপোর কাজ সম্পশককত ইশতোচক আনলাচোগুনলা সিংগ্রহ কনর রাখনত পানরে।  খে িানলা লািনে ো, তখে এসে যিখনল আপশে 

কানজর অনুনপ্ররণা পানেে।   

আশর্ কক শেষনি সনচতে যহাে 

আশর্ কক শেষনি সনচতে হওিা একজে শিেীর জন্য শুধু প্রনিাজেীিই ো, অপশরহা কও। একটি িানলা উপাি হনত পানর এমে একটি 

শেিশমত কানজ যুক্ত হওিা,  া আপোর অনর্ কর যজািানে ভূশমকা রানখ। আশর্ কক স্বািীেতার পািাপাশি এটি আপোর শিনের স্বািীেতা 

শেশিত করনত কাজ কনর। এ কর্া সশতয য  এই কাজ আপোর শিনের যেি েড় একো অিংি শেনি যেি। সৃজেিীল কানজর জন্য 

যরাজ শেশি কষ্ট সমি েরাে রাখনত পানরে। শেিশমত েতুে শকছু ততশরর যচষ্টা করুে।  

সীশমত পশরসনর করা 

 সৃজেিীল শকছু ততশর ো করনত পারার সমস্যা যর্নক যেশরনি আসার উপাি হনত পানর সীশমত আকানর কাজটি চাশলনি  াওিা। 

হনতই পানর আপশে দুটি ক্লানসর মা ামাশ  সমনি একটি কশেতা শলখনলে, এক রনে আঁকনলে একটি ছশে, প্রাি পুৌঁশজ ছাড়া শুরু 

করনলে একটি ব্যােসা, স্মাে কনফাে শিনিই ততশর করনলে প্রামাণ্যশচে, িারুণ শকছু োশেনি যফলনলে যফনল যিওিা শজশেস যর্নক, 

 া আনছ তা শিনিই শুরু করুে; পর্ই পর্ যিখা. 

  

উনযাি পশরচালোি ো ব্যােসা প্রশতষ্ঠানে এেিং কম কনক্ষনে সৃজেিীলতা োড়ানোর উপাি  

১. শেনজর যিতনরর শিশুোনক জাশিনি তুলুে  

শিশুরা শেোস কনর, সেশকছুই সম্ভে। তারা সে সমি েতকমানে েসোস কনর। সেশকছু ইশতোচক দৃশষ্টনত যিনখ এেিং 

কেোনক শেোস করনত িি পাি ো। জীেেোনক উপনিাি করার একো সূে হনলা, আজীেে ‘শিশু’ র্াকা। যছানো  

োচ্চারা প্রশতমুহূনতক শকছু ো শকছু আশেষ্কার কনর। শেনজর যিতনরর শিশুোনক জাশিনি রাখুে।   

                   শেোস করুে—সেশকছুই সম্ভে।      

২. আেনের উপলক্ষ ততশর করুে 

অশস্টে যক্লিনের পরামি ক—এমে শকছু কনরা,  া যতামানক সশতযকানরর শকছু ততশর 

করার স্বাি যিি। হানত-কলনম আইশিিা শেনি কাজ কনর তারপর যসই আইশিিানক 

কশম্পউোনর তুনল যফলা য নত পানর।  
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জীেনে আেে র্াকা খুে গুরুত্বপূণ ক। মানুনষর সফল ো হওিার যপছনে অন্যতম োিা হনলা, আমরা জীেনে আেেিািক 

মুহূতক ততশর করার যপছনে খুে যেশি সমি শিই ো। প্রশতশিে অন্তত শতেটি আেনের মুহূতক ততশর করুে। আপশে  খে 

অখুশি র্ানকে, আপোর সৃজেিীলতার পর্ েন্ধ হনি  াি।   

৩. প্রকৃশতর সনি সমি কাোে  

এ শেেব্রহ্মানের সনি ব্যশক্তর সিংন াি ঘোি প্রকৃশত। প্রকৃশতর কাছাকাশছ যিনলই আপশে বু নত পানরে, আপশে কত 

শেিাল একো শকছুর অিংি। আপোর যচো-জাো িশের োইনরও পৃশর্েীো অনেক েড়! োইনরর এেিং যিতনরর যসৌে ক, 

দুনোই বু নত সাহায্য কনর প্রকৃশতর সিংস্পিক।  

৪. ছশে আঁকুে  

 শি আপশে ছশে আঁনকে, এমে সে ‘আইশিিা ’ মার্াি উঁশকঝৌঁশক যিনে, য গুনলার অশস্তত্ব সম্পনকক আপোর যকানো 

িারণাই শছল ো। ছশে আঁকার জন্য  শি সনি সে সমি একো যোেবুক রানখে, েতুে যকানো সৃজেিীল িােো 

মার্াি এনলই আপশে চে কনর যসো টুনক রাখনত পারনেে।  

৫. সহজাত প্রবৃশত্তর ওপর আস্থা রাখুে 

আপোর সহজাত গুণগুনলাই আপোনক সৃজেিীলতার পর্ যিখানে। শেনজর ওপর শেোস রাখুে। শেিকনি আপোর 

উদ্ভােেী িােোনক অনুসরণ করুে। তনেই যেঁনচ র্াকার উনেশ্য আর অর্ ক খু ৌঁনজ পানেে।   

৬. হাসুে 

িরীনরর পশরপাকতন্ত্র সশক্রি রাখনত সাহায্য কনর হাশস। হাশস আপোনক আরও িশক্ত যিি এেিং চাপ যর্নক মুক্ত কনর।  ারা 

কঠিে যকানো অসুনখ ভুিনছ, শচশকৎসনকরা তানির হাসনত উৎসাশহত কনরে। প্রশতশিে অন্তত এক ঘণ্টা হাসা উশচত। আিপানি 

তাকানল যিখনেে, রসনোিসম্পন্ন মানুনষরা দ্রুত মানুনষর সনি সুসম্পকক িনড় তুলনত পানর। তোঁনির জীেে মানুষনক আকৃষ্ট কনর। 

হাশস ছাড়া আপশে জীেেনক উপনিাি করনত পারনেে ো।   

মােে সিযতার পশরেতকনে শচন্তা িশক্তর ভূশমকা    

অনেনকর কানছ চাকানক একটি সািারণ শেষি মনে হনত পানর। শকন্তু চাকা আশেষ্কার পৃশর্েীর যুিান্তকারী সৃশষ্টগুনলার অন্যতম। 

মানুনষর মন্থর জীেেনক িশতিীল করার মাধ্যনম সিযতানক এশিনি শেনত চাকা োশে কিং পনিন্ট শহনসনে কাজ কনরনছ। মানুনষর 

যছাে যছানো িােো যর্নকই চাকা আশেষ্কানরর িারণা এনসনছ। য  যকানো সৃশষ্টর যক্ষনেই সািারণ একো শচন্তা েড় িরনের িােোর 

জন্ম যিি। য মে, একজে শেজ্ঞােী শচন্তা যর্নক শচন্তা সৃশষ্ট কনর অনেক আশেষ্কানরর জন্ম যিে। একজন ছলখক বচন্তা ছথল্পক কেনা 

সৃবি কল্পর এক ার পর এক া সাবহতয রচনা কল্পর র্ান। একইোল্পব একজন দাি িবনক তার বনল্পজর দি িল্পনর বচন্তা ছথল্পক অল্পনক 

বচন্তার জন্ম বদল্পয় দি িন ছথল্পক দি িন ছবর কল্পর আল্পনন। শচন্তার এ িশক্ত ব্যেসা, অর্ কেীশত, রাজেীশত, শিক্ষা, মেস্তত্ত্ব, যেতৃত্ব, 

মােশেক মূল্যনোি ও উন্নিেসহ সে যক্ষনে প্রনিাি করা সম্ভে।  

েতকমাে সমনির িনেষকরা েলনছে, শলওোনি কা যা শিশঞ্চর িােো তার সমনির যচনি কনিকি’ েছর এশিনি শছল। শতশে শেনজর 

িােোগুনলা যোেবুনক শলনখ রাখনতে। যস যলখানতও শছল অদ্ভুত িােোর প্রশতফলে। ১৫ এশপ্রল ১৪৫২ ইতাশলনত জন্ম যেিা এ 

মানুষটি িােোর তেশচনেয েহুমাশেক প্রশতিার শেকাি ঘটিনিশছনলে। প্রাি সানড় পোঁচি’ েছর আনি যরােনের িারণা মানুষনক শিনত 

যপনরনছে। তনে আধুশেককানল আমরা যরােে েলনত  া বুশ , শলওোনি কার যরােে ঠিক যতমে শছল ো। তনে শেনজ শেনজ কাজ 

করনত পানর এমে একটি  ন্ত্র শতশে ততশর কনরশছনলে,  ার োম যরনখশছনলে অনোম্যােে। যকানো মানুনষর সাহায্য ছাড়াই এটি 

শেনজ শেনজ চলানফরা করনত পারত। ১৪৯০ সানলর মা ামাশ  সমনি শিশঞ্চ যরােে োোনত সক্ষম হে,  ার োম যিিা হনিশছল 

যমকাশেকালোইে। এটি বনল্পজ বনল্পজ উঠল্পত ও বসল্পত পারত এবং বনল্পজর হাত নাড়াচাড়া করল্পত পারত। শচন্তার োস্তোিনে িােোর 

প্রকৃত সাফল্য শেশহত র্ানক। িােো ইশতোচক ও যেশতোচক হনত পানর। তনে সেসমি ইশতোচক িােো মানুষনক এশিনি যেি। 

এমে শকছু িােো র্ানক  া যমৌশলক িােোর অন্তি কত।   

মানুষ সেসমি শচন্তার একটি যমৌশলক উপািাে। মানুনষর মে র্াকাি ও যসটি ব্যশক্তনত্বর শিন্নতার কারনণ শিন্ন শিন্ন িারার হওিাি 

তানক শেনিষণ করাোও জটিল। সমনির মনতা অনেক উপািাে মানুনষর আচরণ ও মূল্যনোিনক প্রিাশেত কনর। মনস্তত্ত্বববদরা 

তাল্পদর গল্পবষণার বারা মানুল্পষর এ পবরবতিনল্পক পর্ িল্পবক্ষণ কল্পর তা ইবতবাচকোল্পব বনয়ন্ত্রল্পণর ছচিা কল্পরন। তল্পব তা সব মানুল্পষর 

ওপর প্রল্পয়াগ করা সম্ভব হয় না। এ কারনণ মানুষনক মানুষ শেনি িােনত হনে। সমাজ সিংস্কারকরা মনোশেি শছনলে ো; শকন্তু তারা 
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তানির শচন্তার মাধ্যনম মানুনষর মেনক প্রিাশেত কনর যেশতোচক মনোিানের পশরেতকে ঘটিনিনছে। সারা পৃশর্েীর মােশেক 

সিংকনের এ সমনি মানুনষর শচন্তা িারা মানুষ আনলাশকত হনে। পৃশর্েীর সে পশরেতকে প্রিাশেত হনে। শচন্তা তার িশক্তনত েিনল 

যিনে মানুষনক।  

 

পঞ্চম শিে 

 

অশিনেিে-৫.১:  ছিানার  িক্ষতা (Listening Skill)                                         

 

সময়: ৪০ বমবন  

উল্পেশ্য: এই অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ প্রাতযাবহক জীবল্পন সবক্রয় শ্রবণ, উল্পযাক্তার জন্য  সবক্রয় শ্রবণ দক্ষতার  

প্রল্পয়াজনীয়তা এবং কম িল্পক্ষল্পত্র সবক্রয় শ্রবণ দক্ষতা বাড়াল্পনার উপায়  সম্পল্পকি জানল্পত পারল্পবন।  

ছসিন পবরচালনা 

আল্পলাচয ববষয় - সবক্রয় শ্রবণ বলল্পত বক ব্যঝায় 

- সবক্রয় ছিানার দক্ষতা (ল্পমৌবখক, অ-ল্পমৌবখক) 

- কম িল্পক্ষল্পত্র সবক্রয় শ্রবণ দক্ষতা বাড়াল্পনা র্ায় 

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর 

প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

সহায়ককারী ছসিল্পনর ববষয়বস্তু সহজ ও সাবলীলোল্পব তুল্পল ধরল্পবন। ববষয়বস্তু অনুর্ায়ী অংিগ্রহণকারীল্পদর ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য 

আমন্ত্রণ জানাল্পবন। ছরাল-ছপ্ল্ ছিল্পষ দল বেবর্ত্তক মতামত বনল্পবন। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল    

সশক্রি েেণ কী?  

সশক্রি েেণ একটি িক্ষতা  া অনুিীলনের প্রনিাজে, সহজাত েি। এ িক্ষতার একজে মাস্টার হনি উঠনত যেি শকছুো সমি 

এেিং তিন কর প্রনিাজে। সশক্রি েেণ মানে সমস্ত ইশন্দ্রনির সম্পৃক্ততার সানর্ সশক্রিিানে যিাো. অন্য কর্াি আপশে তানির 

োতকাি যফাকাস ো কনর, শেশিিিানে যিাোর পশরেনতক অন্য ব্যশক্ত কী য ািান াি করনছে তার ওপর আপশে সম্পূণ কিানে 

যফাকাস কনরে।  

যোতার মনোন াি অিিশি এেিং িব্দ উিিই প্রকাি করা য নত পানর,  ার মনধ্য রনিনছ: 

▪ দৃশষ্ট সিংন াি;  

▪ মার্া োড়া ও হাসা;  

▪ শ শে কর্া েলনছে তানক কখেই োিা ো যিিা ;  

▪ অন্য ব্যশক্তনক কর্া েলা চাশলন ়ে য নত উৎসাশহত করনত "হযোঁ" ো "উম" েনল সম্মত হওিা।  

‘প্রশতশক্রি’ প্রিাে করার মাধ্যনম, েক্তা আনরা স্বাচ্ছেয যোি করনেে এেিং আনরা দ্রুত, যখালানমলা এেিং আন্তশরকিানে 

কনর্াপকর্ে চাশলনি  ানেে। শেনিষ কনর, যোতানির শেরনপক্ষ, শেচারহীে মনোিাে েজাি রাখা উশচত। (পক্ষ যেনছ যেনেে 

ো ো মতামত িঠে করনেে ো, শেনিষ কনর িনের শুরুনত)। সশক্রি যিাোর জন্যও তিন কর প্রনিাজে - শেরশত এেিং সিংশক্ষপ্ত 

েীরেতা অেশ্যই গ্রহণ করা উশচত। তাই, প্রশতোর েক্তা কনিক যসনকনন্ডর জন্য শেরশত শিনল যোতার প্রশ্ন শজজ্ঞাসা করার জন্য 

ো মন্তব্য করার জন্য তাড়াহুড়া করা উশচত েি। পশরেনতক, তানির যো া উশচত য  এটি েক্তানির তানির শচন্তািােো এেিং 

অনুভূশত িিীর করার সমি।  

যিাোর প্রশক্রিা েেণ/ সশক্রি   
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সশক্রি েেণ িক্ষতা কী কী   

দুটি িরনণর সশক্রি েেণ রনিনছ: যমৌশখক এেিং অ-নমৌশখক।  

যমৌশখক - কম কনক্ষনে সশক্রি যিাোর িক্ষতা 

প্রশতফশলত করুে এেিং স্পষ্ট করুে শস্পকানরর োতকার মূল শেষিগুনলা সিংশক্ষপ্ত করা, 

প্রশতফশলত করা এেিং স্পষ্ট করা আপোনক তানির অর্ ক সম্পূণ করূনপ বু নত সাহায্য কনর। 

এটি শস্পকারনক অস্পষ্ট তথ্য স্পষ্ট করনত ো তানির োতকা প্রসাশরত করার অনুমশত যিনে।  

উিাহরণ স্বরূপ: "তাহনল আপশে েতকমাে শেপণে প্রশক্রিা সম্পনকক কর্া েলনছে 

 া আর গ্রাহনকর চাশহিা পূরণ করনছ ো কারণ এটি েড় শিশিও ফাইলগুশলনক সমর্ কে 

কনর ো?"  

যখালানমলা প্রশ্ন শজজ্ঞাসা করুে 

উিাহরণ: "আপশে ঠিক েলনছে. শেপণে প্রশক্রিা শকছু tweaking করা উশচত. তাহনল 

আিামী ছি মানস প্রশক্রিাি কী পশরেতকে হনে েনল আপশে মনে কনরে?    

যছানো ইশতোচক োকয ব্যেহার করুে  

উিাহরণ: "আশম বুন শছ." "আশম বু নত যপনরশছ." "হযোঁ, এো যো া  াি।" "আশম রাজী." 

সহানুভূশত এেিং সহানুভূশত যিখানো   

উিাহরণস্বরূপ: "আশম দুঃশখত য  আপশে এ িরনের আচরণ যপনিনছে. আশম সাহায্য করনত পাশর এমে শকছু উপাি যের করার 

জন্য আসুে একসানর্ কাজ কশর।"  

মনে রাখা 

উিাহরণ স্বরূপ, "িত সপ্তানহ, আপশে প্রশক্রিাটিনত সহািতা করার জন্য একটি শেষিেস্তু য াি করার কর্া উনেখ কনরনছে, এেিং 

আশম যিনেশছলাম এটি একটি দুি কান্ত িারণা শছল।" 

আিো   

শমরশরিং শস্পকার  া েনলনছে তা প্রাি অশেকল পুেরাবৃশত্ত করনছে। আপোর সিংশক্ষপ্ত, সহজ িব্দ ব্যেহার করা উশচত, য মে 

কনিকটি কীওিাি ক পুেরাবৃশত্ত করা ো এইমাে েলা যিষ কনিকটি িব্দ। এটি শস্পকানরর জন্য তানির িে চাশলনি  াওিার জন্য 

একটি সিংনকত। তনে তারা  া েনল তা খুে যেশি পুেরাবৃশত্ত করনেে। কারণ এটি েক্তানক শেরক্ত করনত পানর।   

অ-নমৌশখক - কম কনক্ষনে সশক্রি যিাোর িক্ষতা  

▪ হাশস; 

▪ দৃশষ্ট সিংন াি;  

▪ িশি এেিং অিিশি; এেিং  

▪ যক্ষাি 

কম কনক্ষনে সশক্রি যিাোর িক্ষতা কীিানে উন্নত করা  াি 

সশক্রি েেণ িক্ষতা য নকানো যক্ষনে অপশরহা ক, এেিং আপশে  শি জানেে কীিানে উন্নশত করনত 

হি, তাহনল আপশে িশেষ্যনত আনরা িানলা সুন াি খুনল যিনেে। সশক্রি েেণ হল আপোর প্রাপ্ত 

তথ্য গ্রহণ করা, ব্যাখ্যা করা এেিং তানত সাড়া যিওিা।   

সুতরািং, আপোনক একজে িাল সশক্রি যোতা হনত সাহায্য করার জন্য এখানে শকছু "টিপস" 

রনিনছ। 

▪ িারীশরক িাষা ব্যেহার করুে; 

▪ অনন্যর মতামত শেচার করা এশড়নি চলুে; 

▪ কনর্াপকর্ে যরে; এেিং  

গ্রহণ করা মল্পন রাখা ব্যঝল্পত পারা মূল্যায়ন করা মতামত ছদয়া 

ছমৌবখক 

মল্পন রাখা 

আমল্পল ছনয়া 

মল্পন রাখা/স্মরণ কবরল্পয় ছদয়া 

অ-ছমৌবখক 

ছচাল্পখ ছচাখ রাখা 

 অিিশি 

হাবস ছদয়া 
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▪ শুধু যিাোই  নর্ষ্ট 

অংিগ্রহণকারীল্পদর বকছু প্রশ্ন বজজ্ঞাসা করুন। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুন।  

 

অশিনেিে ৫.২ মােশসক চাপ ব্যেস্থাপো (Stress Management) 

 

সমি: ১ ঘন্টা ১৫ বমবন    

উনেশ্য: এই অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ মােশসক চাপ শক, মােশসক চাপ ব্যেস্থাপোর , চাপ ব্যেস্থাপোর 

িক্ষতা সমূহ, মােশসক চাপ শেিন্ত্রনণর িাপ সমূহ, মােশসক চাপ ব্যেস্থাপোর যকৌিল এেিং চাপ ব্যেস্থাপোর একটি যকৌিল শহনসনে 

যমশিনেিে -এর একটি িলীি যসিে সম্পনকক িারণা ও শিখনত পারনেে।     

যসিে পশরচালো 

আনলাচয শেষি -মােশসক চাপ ব্যেস্থাপোর প্রার্শমক িারণা সমহ   

- চাপ ব্যেস্থাপোর িক্ষতা সমূহ এেিং মােশসক চাপ শেিন্ত্রনণর িাপ সমূহ  

- মােশসক চাপ: শেিন্ত্রণ েি, সনচতে ও িক্ষ ব্যেস্থাপো প্রনিাজে   

- মােশসক চানপর লক্ষণসমূহ 

- মােশসক চাপ যমাকানেলার প্রনিাজেীি শকছু টিপস ো যকৌিল  

- যমশিনেিে সম্পনকক প্রার্শমক িারো ও একটি িলীি অনুিীলে   

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক ব্লাক যোি ক মাককার মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। উল্পযাগ পবরচালনা বা কম িল্পক্ষল্পত্র কাল্পজর সময় বক বক 

ধরল্পনর মানবসক চাল্পপর মল্পধ্য থাল্পক তাল্পদর বনক  জানার ছচস্টা করুন। মানবসক চাপ 

ব্যবস্থাপনার অংি বহল্পসল্পব একটি দলীয় অনুিীলন (ছমবেল্প িন) পবরচালনা করুণ। রুল্পমর 

সকল আল্পলা লাই  বন্ধ কল্পর রুল্পমর মাঝখাল্পন ছমামবাবত জ্বাবলল্পয় সকল অংিগ্রহণকারীল্পক 

বসার ব্যবস্থা করুণ। এরপর প্রথম বলংক ছথল্পক গানটি স্বে েবলউল্পম ছ ল্পর বদন। এরপর 

সকলল্পক বচন্তা করল্পত বল্পলন “ আবম ছক, আবম ছকাথা ছথল্পক এল্পসব  আর আবম বক করব ”! 

সকল্পলর বতনটি োল ও বতনটি মে বদক বচন্তা করল্পত বলুন এবং তা কাগল্পজ বলখল্পত বলুন। 

সকল্পলর ছলখা ছিষ হল্পল ছমামবাবতর চতুবদ িল্পক ঘুরল্পব এবং কাগল্পজ জ্বাবলল্পয় বদল্পব এবং 

সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় অবধল্পবিন ছিষ করুন।  

https://www.youtube.com/watch?v=wm1OtR2kEVc   

https://www.youtube.com/watch?v=sx4UMvZei7Y 

https://www.youtube.com/watch?v=LIU9OnvZ8nc  

https://www.youtube.com/watch?v=7ysgd8WetB4 

 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল   

 

যেস ো মােশসক চাপ শেষনি সািারণ িারণা  

 

 

 এটি এক িরনের অনুভূশত  া আমানির অনুিে করাি য  আমরা অনেক যেশি শকিংো অসম্ভে রকনমর চানপর 

মনধ্য আশছ। আমানির মনের মনধ্য এক অশস্থরতা তাড়া কনর যেড়াি। এটি আমানির প্রশতশিেকার জীেনের 

শেশিন্ন শেষি যর্নক আসনত পানর। যসটি হনত পানর যেশি পশরমানণ কানজর চাপ, এক কাজ যর্নক অন্য কানজ  াওিার মধ্যেতী 

সমি শকিংো েতুে কম কস্থনল শিনি কাজ শুরু, পুরাতে কাজ যছনড় যিওিার শচন্তা ও কানজর যিষ সমি, পশরোনরর শকিংো 

সহকমীনির কানরা সনি কর্া কাোকাটি শকিংো যুশক্ত-তকক করা, অর্ কনেশতক োোপনড়ে, কাউনক পাওিার তীব্র আকািা অর্চ 

https://www.youtube.com/watch?v=sx4UMvZei7Y
https://www.youtube.com/watch?v=LIU9OnvZ8nc
https://www.youtube.com/watch?v=7ysgd8WetB4
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োশহযক শকছু েোঁিা যসটি হনত শিনচ্ছ ো। এ অেস্থা আমানির িীত সন্ত্রস্ত কনর যফনল, মেনক অশস্থর কনর যতানল। মনের এই 

অশস্থরতাি িরীর এক িরনের সাড়া যিি- এ শেষিটিই যেস ো মােশসক চাপ।    

ব্যবক্ত ও কম ি জীবল্পন মানবসক চাল্পপর প্রোব   

 

এর প্রকাি হনত পানর শেশিন্নিানে, শেশিন্ন িরনের।  

য মে- আমানির আচরনণ পশরেতকে আসনত পানর, আমরা অতযন্ত আনেিপ্রেণ হনি য নত পাশর। এিরনের 

অেস্থা আমানির িারীশরক, মােশসক ও আনেশিকিানে ক্ষশত কনর র্ানক। েতকমাে সমনি আমানির কম কনক্ষে, 

পশরোর, সমাজ, আকািা, চারশিনকর চাকশচকয, অর্ কশেত্ত পাওিা ও ো পাওিার িন্দ্ব, পনিান্নশত ো পাওিা, 

অনন্যর সনি তুলো, প্রশতপশত্ত, ক্ষমতার যমাহ আমানির এত যেশি ব্যস্ত ও সন্ত্রস্ত রানখ, আমরা মােশসকিানে সে কিাই চানপর 

মনধ্য র্াশক। প্রশতটি মানুষ এ িরনের চাপ অনুিে কনর। তনে এটি  খে স্বানস্থযর জন্য শকিংো জীেনের মিনলর জন্য হুমশক 

হনি িোঁড়াি শেনিষ কনর জীেনের ওপর হুমশক হনি িোঁড়াি তখে এটিনক শেিন্ত্রণ করনত হি। মােশসক চানপর একটি 

পােকপ্রশতশক্রিা হনচ্ছ ঘুনমর ব্যাঘাত ঘো। এটি  শি সপ্তানহ শতেশিে হি এেিং শতেমাস িনর চলনত র্ানক, তানত ইেনসামশেিা 

হনত পানর।  ার অর্ ক হনচ্ছ ঘুমানত ো পারা, মােশসক চানপর চক্র এেিং শেঘু কম অেস্থা। আর ঘুমানত ো পারা মানে আনরা মােশসক 

চাপ যেনড়  াওিা। জীেেনক চালানত হনল শেনিষ কনর ছেমি, িশতিীল এেিং সুেরিানে সামনে এশিনি শেনত হনল এ যেসনক, 

মােশসক চাপনক আমানির ম্যানেজ করনত জােনত হনে, এনক কীিানে শেিন্ত্রনণ রাখনত হি যসটি জােনত হনে। ব্যািাম একটি 

চমৎকার যেস উপিমকারী যকৌিল। ব্যািাম  া ঘুম আেনত সহািতা কনর। আর সুশেদ্রার অর্ ক হনচ্ছ চমৎকার মােশসক চাপ 

শেিন্ত্রণ ব্যেস্থাপো। চমৎকার পশরশমত ঘুম যব্রনের কা কক্ষমতা োড়াি।    

 

মােশসক চাপ ব্যেস্থাপোর িক্ষতা ও চাপ শেিন্ত্রনণর িাপসমূহ   

 

িরীনরর চানপর যর্নক মনের চাপ অনেক যেশি কষ্টিািক। যস কারনণ মনের চাপ যমাকানেলাি অনেক যেশি 

 ত্নোে হনত হনে। মনের চাপনক আমরা যপািাশক িাষাি েশল যেস ো মােশসক চাপ। যেস ম্যানেজনমন্টই হনচ্ছ 

মনের চাপ যমাকাশেলার যকৌিল। যসোনক কমানোর যচনি তার ব্যেস্থাপো জরুরী। কীিানে ম্যনেজ করনল মে 

িানলা র্াকনে যকানো কস্ট হনে ো।      

আমরা েশল যেস শি েোম যেস ব্যেস্থাপো। আমরা শকন্তু যেস শি র্াকনত চাই ো। চাপ র্াকনে এেিং সঠিকিানে তার 

ব্যবস্থাপনা করনত হনে। আমারা ঠিক সমি ঘুম যর্নক উঠনো, আমরা কানজ  াে, আমরা শেনজর  ত্ন শেে, আমরা যখলে এেিং 

আমরা পড়ে। সে শকছু শমশলনি আমরা মনের চানপর  ত্ন শেে। 

 যকউ যকউ েনল আনর এো যকানো ব্যাপার ো! সে শকছুনকই তারা উশড়নি যিে। তারা  খে পানর ো তখে তানির ওপর চাপ 

পনড়। আোর যকউ যকউ েনলে আমানক শিনি হনে ো, এো অসম্ভে, আশম এো করনত পারে ো। তারাও শকছু করনত পানর ো। 

তানির মনের ওপর চাপ পনড়। তাই আমানির যকানো শকছু উশড়নি যিওিা  ানে আোর যকানো শকছুনত যেশি িি ও পাওিা 

 ানে ো। যস কারনে যকাে যকানে যক্ষনে মনের চাপ একো যলনিল প কন্ত িানলা এেিং এর ফনল আমানির কানজর পারফরনমন্স 

িানলা হনে। এর যচনি যেশি হনল তা আমানির জন্য মােশসক চাপ শহনসনে আশেভূ কত হনে এেিং এর যচনি আল্পরা যেশি হনল 

মনের চাপ আনরা যেনড়  ানে এেিং আমানির কানজর মাে আনরা কনম  ানে। আমরা চাই ইশতোচক জীেে। য মে পড়ানলখা 

র্াকনে তা হনে আেেমি। আমানির পরীক্ষা র্াকনে, আমরা েন্ধুনির সানর্ ঘুরে। প্রযুশক্তর উপযুক্ত ব্যেহার করনত হনে। িি 

পাওিা  ানে ো। সামাবজক বমবেয়ায় ববচরন র্াকনে তনে তানত ডুনে র্াকে ো। সামাশজক িক্ষতা র্াকনে  া শিনি যছাে যছাে 

সমস্যা সুের িানে যমাকানেলা করা  ানে। সে যচনি েড় কর্া য  যকাে িরনের যেিা যর্নক মুক্ত র্াকনত হনে।   

 শেনের শেষিগুশল মােশসক চাপ যক যমাকানেলা করা অনেক সহজ হনে। মােশসক চাপ একটি শেশি কষ্ট মাো যর্নক যেশি হনল 

তা কানজর জন্য ক্ষশতকর হনত পানর। শেনের শেষিগুশল যমনে চলনল মােশসক চাপ যমাকাশেলা করা অনেক সহজ হনে।      

আত্মশেোনসর অিাে ো  শেনজনক 

যছানো মনে করা  ানে ো।   

ছর্ সকল ববষয় মল্পন থাল্পক না তা 

মল্পনর বেতর সাবজল্পয় রাখা  

মােশসক চাপ ব্যেস্থাপো শেনি যেশি 

শচশন্তত ো হওিা   

প্রযুশক্তর প্রশত আসশক্ত ততশর ো হওিা  সময় কম তাই কাজ শুরু করল্পত হল্পব 

সঠিকোল্পব  

সামাবজক চাপ ছমাকাল্পবলায় দক্ষ 

হওয়া  

 

মােশসক চাপ: সনচতেতা ও িক্ষ ব্যেস্থাপো   

মােশসক চাপ শুধুমাে অস্বশস্তকর েি েরিং তা যরািপ্রশতনরাি ক্ষমতানকও প্রিাশেত কনর।   

আপোর মনের চাপও আপোনক সিংনকত শিনচ্ছ  ানত আপশে আপোর শেজস্ব পশরশস্থশত বুন  তার জন্য প্রনিাজেীি ব্যেস্থা 

শেনত পানরে। আপোর শেনজর পনক্ষ  া সম্ভে সমি েষ্ট ো কনর শেনজই তা কনর শেে এেিং  ার জন্য সাহায্য িরকার শিিা, 
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সিংনকাচ ো িি ো কনর  র্া র্ স্থানে ো ব্যশক্তর কানছ প্রকাি করনেে  ানত সমি েষ্ট ো কনর প্রনিাজেীি ব্যেস্থা গ্রহণ করা 

 াি।  অনেনকর মনধ্য ভুল িারণা রনিনছ মােশসক চাপনক এশড়নি চলা, অস্বীকার করা ো অগ্রাহয করা অর্ো প্রকাি ো কনর 

শেিন্ত্রণ করাোই মােশসক চাপ দূর করার উপাি। এ িারণা এনকরানরই ভুল এেিং এ কাজগুনলা েরিং মােশসক চাপনক অস্বাস্থযকর 

উপানি জশমনি রানখ  া পরেতীনত সমস্যা ততশর কনর, অ াশচতিানে অসমনি এেিং ধ্বিংসাত্মকিানে ো অস্বাস্থযকরিানে প্রকাি 

হনি  াি  ার ওপনর তখে আর আমানির যকানো শেিন্ত্রণ র্ানক ো। অনেকািংনি এমেশক এর প্রিানে িারীশরক, মােশসক ো 

উিি িরনণর অসুস্থতা যিখা শিনত পানর। তাই মােশসক চানপর সনচতে ও ইশতোচক ব্যেস্থাপো িীষে জরুরী। সোর আনি য  

কাজটি সেনচনি গুরুত্বপূণ ক তা হল মােশসক চানপর সানর্ সম্পৃক্ত এ লক্ষণগুনলানক শচশিত করনত পারা। Emotional 

Intelligence Four Branch Model অনু ািী মােশসক চানপর লক্ষণগুনলা শচশিত করাই আনেি ও অনুভূশত যো া 

ও ব্যেস্থাপোর প্রর্ম িতক  া প্রানিাশিক যক্ষনেও প্রমাশণত। সুতরািং মােশসক চানপর লক্ষণগুনলানক অগ্রাহয কনর ো শচশিত 

করনত যকউ ব্যর্ ক হনল মােশসক চাপ ব্যেস্থাপোিও যস ব্যর্ ক হওিার সম্ভােো অনেক যেনড়  াি।  া শকছু আপশে করনত পানরে 

তা করুে আর  া শকছু সম্ভে েি তা প্রকাি করুে।    

 খে একোর আপশে আপোর মােশসক চানপর কারণ শচশিত করনত পারনেে মনোন াি শিে, খু ৌঁনজ যপনি  ানেে ঠিক কী শচন্তা 

যর্নক, কীনসর আিঙ্কা যর্নক আপশে মােশসক চাপ যোি করনছে তখে তার যপ্রশক্ষনত পিনক্ষপ গ্রহণ আপোর জন্য সহজতর 

হনে।  খে আপশে আপোর মােশসক চানপর শেষিটিনক স্পষ্ট কনর বু নত পারনেে এেিং তানক সিংনকত শহনসনে গ্রহণ করনেে, 

তখে সমস্যা সমািানে ‘আপোর মােশসক চাপ’ই আপোনক যপ্ররণা যজািানে।   

• আপোর মােশসক চানপর লক্ষণগুনলানক যখিাল করুে ও যো ার যচষ্টা করুে;  

• সনচতে হউে এেিং শেনজনক েলুে, আপোর মােশসক চাপ আপোর মাে একটি শিক; 

• শেনজনক যিাষানরাপ করা যর্নক শেরত রাখুে কারণ এনত অশস্থরতা যেনড় শিনি য ৌশক্তক পিনক্ষপ গ্রহনণর যক্ষনে 

েোঁিা ততশর কনর বরং িরীর ও মল্পনর এই স্বাোববক প্রবতবক্রয়াল্পক সহজোল্পব গ্রহণ করুন।   

• আপনার মানবসক চাপ আপনার সুরক্ষার জন্য সঠিক ব্যবস্থাপনার একটি সহায়ক সংল্পকত। এ সংল্পকল্পতর সল্পব িাচ্চ 

কার্ িকর ব্যবহার করল্পত পাল্পরন আপবন বনল্পজই; বনল্পজ ব্যবস্থা গ্রহন কল্পর এবং প্রল্পয়াজল্পন অল্পন্যর ও ছপিাজীববর 

সহল্পর্াবগতা বনল্পত সল্পচতন হউন।  

শেনজর  ত্ন ো পশরচ কা করা  

ব্যশক্তিত চাশহিা/প্রনিাজেীিতানক বু নত পারা, স্বীকার করা ও তার পশরচ কার সশক্রি প্রশক্রিা ব্যশক্তিত  ত্ন শেশিত কনর। 

স্বাস্থযকর ও পুশষ্টকর খারার গ্রহণ, প কাপ্ত শেোম ও ঘুম, িারীশরক পশরেম ো ব্যািানমর মাধ্যনম সশক্রি র্াকা ব্যশক্তিত  নত্নর  

জন্য অতযন্ত প্রনিাজেীি।   

খাপ খাওিানত শেনিষিানে মনোন াি এেিং প্রনিাজনে শেনিষ যকৌিল শেে কাচে ও অেলম্বে করা   

 খে আমরা মােশসক চানপ র্াকে  কখনো কখনো তার ব্যেস্থাপোি শেনিষ ব্যেস্থা গ্রহনণর প্রনিাজে পনড়। প্রশতটি মানুষ শিন্ন 

শিন্ন যকৌিনল অিযস্ত, আবম বা আপশে তার োইনর েে। সুতরািং আমার সনচতেতা আমার জন্য উপযুক্ত যকৌিল শেে কাচনে 

সহািক হনে। য মে প কাপ্ত ঘুম ো শেোনমর অিানে অনেক সমি অেসাি, ক্লাশন্ত যোি হি, ত্বক শুষ্ক হনি  াি ো চুলকাশে যিখা 

শিনত পানর। অতীল্পতর চাপমূলক অবেজ্ঞতার কথাও মল্পন করল্পত পাল্পরন। মানবসক চাপ ছমাকাল্পবলায় অতীল্পতর ব্যবহৃত ছকৌিল 

বতিমাল্পনও কাল্পজ লাগল্পত পাল্পর।  

 শেকে যকৌিল অেলম্বে কনর মােশসক িশক্তর উন্নিে:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ধ্যাে 

(Meditation) 

 িিীর োস 

প্রশক্রিা (Deep 

Breathing 

শিশর্লািে 

(Relaxation) 
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মােশসক চানপর লক্ষণসমূহ  

 

দুঃখনোি, দুশিন্তা, 

অস্বশস্ত, শেরশক্ত, রাি 

এমেশক আত্মহতযার 

শচন্তাও আসনত পানর।  

আন্তঃব্যশক্তক ও 

পারস্পশরক সম্পনকক 

সমস্যা যিখা যিিা 

য মে আত্মরক্ষামূলক 

এেিং রািাশিত মনোিাে ও আচরণ 

 িশক্ত কনম 

 াওিা, ক্লাশন্ত, 

দূে কলতা, 

অেসাি  

 মনোন াি কনম 

 াওিা ো ো শিনত 

পারা, কম কক্ষমতা ও 

উৎপািেক্ষমতা কনম 

 াওিা ো েষ্ট হওিা 

 দুশিন্তাজশেত শেশিন্ন 

িারীশরক ও আচরণিত 

েশহঃপ্রকাি য মে 

মার্াব্যর্া, যঠোঁে 

কামড়ানো, িোঁনত িোঁত কাো, যচািাল 

িক্ত কনর রাখা 

 ঘুনমর সমস্যা 

য মে ঘুম ো হওিা, 

দুঃস্বে যিখা 

সামাশজক 

সম্পৃক্ততা এশড়নি চলা ো তা যর্নক 

শেনজনক গুটিনি যেিা এেিং রাখা  

 িরীনর ব্যর্া, 

মািংসনপিীনত োে ো 

ব্যর্া 

  

 

মােশসক চাপ যমাকানেলার প্রনিাজেীি যকৌিলসমুহ  

 

▪ মানবসক চাপ ছমাকাববলার প্রর্ম িতক হনচ্ছ হাশস খুশি র্াকা। হাশস খুশি র্াকনল ত্বক সজীে 

র্ানক। জীেেনক সুের রাখার জন্য সে সমি ো পারনলও যেশির িাি সমি হাশস খুশি র্াকা;    

▪ তদনবেন জীবল্পনর চাশহিানক সীমার মনধ্য রাখা;   

▪ আমাল্পদর সকল্পলর মাল্পঝ বকছু োল্পলা গুণ বা তববিিয থাল্পক; ছসগুল্পলার পবরচর্ িা করা। ছর্মন ছকউ গান জানল্পল 

ছস গাইল্পব, ছকউ বলখল্পত পারল্পল ছস তার প ল্পের ববষয় বনল্পয় বলখল্পব;    

▪ েতকমানের মনধ্য র্াকা অর্ কাৎ েতকমাে যক কানজ লািানত হনে। তাহনল িশেষ্যৎ সুের হনে। অতীত শেনি পনড় 

র্াকা  ানে ো;   

▪ যমশিনেিে-এ র্াকা ো প্রার্ কো করা। মে িাল র্াকনে এবং অবতবরক্ত চাপ মুক্ত র্াকনে;    

▪ অেসনর র্াকা অর্ কাৎ সপ্তানহর সাত শিনে কাজ ো কনর অেসর সমনি পশরোর ো শপ্রিজনের সানর্ স্মি 

কাোনো;   

▪ শেিশমত ব্যািাম করা- িরীর আর মে যক সুের রাখার জন্য শেিশমত ব্যািাম করনত; এেিং  

▪ ইনিা ো অপমােনোনি যিািা ো আক্রান্ত ো হওিা  

যমশিনেিে ( ধ্যাে):   

অনবরত মানবসক চাপ বা পীে়ন শুধু মানবসকোল্পব অবক্ষল্পয়র পল্পথ বনল্পয় র্ায় এমন নয় । অল্পনক সময় আমরা 

দীঘ িবদন ধল্পর মানবসক পীে়ন িারীবরকোল্পবও দুব িল কল্পর ছতাল্পল, র্া ক্রমাগত বববেন্নরকম িারীবরক সমস্যার 

সৃবি কল্পর। ছমবেল্প িন অেযাস আমাল্পদর মবস্তষ্কল্পক ছর্ল্পকাল্পনা পবরবস্থবতল্পত িান্ত রাখল্পত সাহায্য কল্পর, ফল্পল 

ছকাল্পনা প্রবতকূল পবরবস্থবতল্পত খুব সহল্পজই ঠিক-ভুল ব্যল্পঝ ছসই অনুরূপ প্রবতবক্রয়া বদল্পত পাল্পর। বনয়বমত 

ছমবেল্প িন অেযাল্পসর আরও একটি োল্পলা বদক হল – মানবসক চাপ প্রবতল্পরাধ করা। র্খন ছকাল্পনা প্রবতকূল 

পবরবস্থবতর সমু্মখীন হই, তখন িান্ত মবস্তল্পষ্ক আমরা ছসই পবরবস্থবত বনর়্ন্ত্রন কল্পর বনই এবং এর ফল্পল মানবসক ছকাল্পনা সমস্যার 

সৃবি হর়্ না। ছমবেল্প িন অেযাল্পসর সবল্পথল্পক োল্পলা বদক হল ভুল পিবত বল্পল ছমবেল্প িন অেযাল্পস বকছু ছনই এবং অেযাল্পসর 

প্রথমবদন ছথল্পকই এর সুফল অনুেব করা র্ায়। ছমবেল্প িল্পনর সুফল শুধুমাত্র মানবসক চাপ ছথল্পক মুবক্ত ছদওয়া বা মল্পনাল্পর্াগ 

বৃবি না । বনয়বমত ছমবেল্প িন অেযাল্পসর ফল্পল মবস্তল্পষ্কর পবরকাঠাল্পমার পবরবতিন ঘল্প , বনল্পজর মল্পধ্য ইবতবাচক মল্পনাোব ততরী 

হর্ ়র্া ছর্ল্পকাল্পনা পবরবস্থবতল্পত বনল্পজল্পক অন্যল্পদর ছথল্পক পৃথক কল্পর ছতাল্পল।    
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যমশিনেিে করার উপকাশরতা  

• মনোসিংন াি োড়ানত সাহায্য কনর যমশিনেিে। যকানো শেষি মনোশেনেি করার ক্ষমতা বৃশদ্ধ পাি।   

• মশস্তনষ্কর তথ্য িারণ ক্ষমতা বৃশদ্ধ পাি, অর্ কাৎ স্মৃশত িশক্ত োি়োনত সাহায্য কনর যমশিনেিে। 

• মানবসক ক্লাবন্ত দূর করল্পত সাহায্য কল্পর। সারাবদল্পন হাজাল্পরা বচন্তা, কাল্পজর চাপ ও িারীবরক ক্লাবন্তল্পক অল্পনকাংল্পি 

কাটিল্পয় ছতাল্পল ছমবেল্প িন। 

• মােশসক অেসানির শিকার হওিার সম্ভােোও কনম  াি। 

• একাশকত্ব, দুশিন্তা, প্রভৃশত সমস্যার সমািাে অোিানস শমলনে এই একটি সু-অিযাস িনড় যতালাি।  

• আত্মশেোস োশি়েনি তুলনে এই অিযাস। 

• তিয্যক বৃশদ্ধ পানে, কর্াি কর্াি উনত্তশজত হনি পড়ার সমস্যা যর্নক শমলনে মুশক্ত।  

যমশিনেিে করার পদ্ধশত  

• যমশিনেিে করার জন্য একটি ফোঁকা জািিা যেনছ শেে;  

• যিার যেলা যমশিনেিে করনল প্রকৃশতর সনতজতাও স্পিক কনর মেনক;   

• হালকা জামা-কাপড় পনর মেোনক িান্ত কনর েসুে;  হানত ২০ শমশেে সমি রাখুে;   

• পশরনেিো য ে মনোরম ও পশরচ্ছন্ন হি;  

• এোর আসনের ওপর যসাজা হনি েনস যচাখ েন্ধ করনত হনে;  

• ছকাল্পনা ছমবেল্প িন বমউবজক চাবলল্পয় রাখল্পত পাল্পরন। কারণ প্রথম বদন ছথল্পকই সম্পূণ ি বনল্পজর আয়ল্পর্ত্ত মনল্পক বনল্পয় 

আসা সম্ভব হয় না। অেযাল্পসর মাধ্যল্পম তা বাবে়ল্পয় তুলল্পত হয়;   

• এরপর এক মল্পন ছকাল্পনা একটি ছকিববন্দুল্পত স্মরণ কল্পর মল্পনাসংল্পর্াগ করার ছচিা করুন। বমউবজল্পকর সাহায্য না 

বনল্পল ওম উচ্চারণ কল্পরও ছমবেল্প িন করা র্ায়; এবং   

• পাশরপাশেকক সকল শচন্তানক ভুনল মশস্তনষ্ক খাশেক সমনির জন্য স্বশস্ত শিে।  

                                    ষষ্ঠ শিে 

 

অশিনেিে ৬.১: আনেিীি বুশদ্ধমত্তা (Emotional Intelligence)                         

সময়:  ১ ঘন্টা  

উল্পেশ্য: এই অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ নতুন কল্পর ব্যাবসা শুরু করা বা উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব উল্পযাগ পবরচালনা 

করার ছক্ষল্পত্র বনল্পজর আল্পবগ বনয়ন্ত্রণ ছরল্পখ কাজ পবরচালনা করা এবং পািাপাবি অল্পন্যর আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়া ব্যঝল্পত পারা এবং 

বনয়ন্ত্রণ করার ছকৌিলসমূহ বিখল্পত পারল্পবন।    

 

ছসিন পবরচালনা 

আল্পলাচয ববষয় ▪ আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার প্রাথবমক ধারণা  

▪ আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার উপাদানসমূহ 

▪ কম িল্পক্ষল্পত্র আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার প্রল্পয়াজনীয়তা 

▪ অনুিীলন ও চচ িার মধ্য বদল্পয় বকোল্পব আল্পবগীয় 

ব্যবিমর্ত্তা বাড়াল্পনা র্ায় 

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর 

প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, ছহায়াই  ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট 

ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

সহায়ক ছসিল্পনর ববষয়বস্তু সহজ ও সাবলীলোল্পব তুল্পল ধরল্পবন। ববষয়বস্তু অনুর্ায়ী অংিগ্রহণকারীল্পদর ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য 

আমন্ত্রণ জানাল্পবন। ছরাল-ছপ্ল্ ছিল্পষ দল বেবর্ত্তক মতামত বনল্পবন।  

 



46 

 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােলী 

 

মানুল্পষর সফলতার এক া বড় অংি বনেির কল্পর তার আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার উপর। আল্পবগ বনয়ন্ত্রণ করার 

ক্ষমতার ওপর সাফল্য বনেির কল্পর। প্রধানত মল্পনাববজ্ঞাবনরা মানুল্পষর ০৬টি প্রাথবমক আল্পবল্পগর কথা 

বল্পল থাল্পক। 

▪ রাগ   

▪ ববরবক্ত  

▪ খুবি থাকা  

▪ েয়  

▪ দুোঃখ 

▪ ববস্ময়  

ছকাল্পনা উল্পযাক্তা ব্যাবসা পবরচালনার ছক্ষল্পত্র ছকাল্পনা রাগ বা ববরবক্তল্পবাধ করা র্াল্পবনা। সবসময় হাবস-খুবি থাকা এবং উল্পযাগ 

পবরচালনার ছক্ষল্পত্র খুব সতকিতার সাল্পথ আল্পবগল্পক বনয়ন্ত্রণ করল্পত হল্পব। তাই আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার গুরুত্ব IQ -এর ছচল্পয় অল্পনক 

ছববি। ছকবল IQ বদল্পয় ব্যাবসা পবরচালনা বা ব্যবসা শুরু করা র্ায়না সাল্পথ সাল্পথ আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা থাকল্পত হয়। ব্যবসায় 

ইবতবাচক ফলাফল বল্পয় আনার ছক্ষল্পত্র আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার ববকে ছনই। উচ্চমাত্রার আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তাসম্পন্ন ব্যবক্ত সব িল্পক্ষল্পত্র 

বনল্পজল্পক োল্পলাোল্পব মাবনল্পয় চলল্পত পাল্পর ও চাপমূলক পবরবস্থবত সহল্পজই ছমাকাববলা করল্পত পাল্পর। এ  াে়া আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়ার 

বনয়ন্ত্রণ ও সঠিক ছর্াগাল্পর্াগ প্রবক্রয়ার মাধ্যল্পম সুস্থ পারেবরক সম্পকি গল্পড় তুলল্পত পাল্পর।   

আল্পবগল্পকবিক ব্যবিমর্ত্তা বা ইল্পমািনাল ইল্পন্টবলল্পজন্স সাধারণোল্পব এমন সব দক্ষতাল্পক ছবাঝায়, র্ার মাধ্যল্পম একজন ব্যবক্ত বনল্পজর 

আল্পবগ ছবাঝার পািাপাবি অন্যরা কী োবল্প ন, কী অনুেব করল্প ন, তা অনুধাবন করল্পত পাল্পরন। আল্পবগ ও পবরবস্থবত ব্যল্পঝ ঠিক 

সমল্পয় ঠিক কাজ করার মাধ্যল্পম বনল্পজল্পক প্রকাি করাই আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা। আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা হল্পলা ব্যবক্তর বনল্পজর অনুভূবতল্পক 

িনাক্ত করল্পত পারা ও আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়া বনয়ন্ত্রণ করল্পত পারার ক্ষমতা; পািাপাবি অল্পন্যর অনুভূবত ব্যঝল্পত পারা, সহমবম িতা 

প্রকাি করা এবং অল্পন্যর আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়ার সল্পঙ্গ মাবনল্পয় বনল্পত পাল্পর।  

 

আধুবনক মল্পনাববজ্ঞাল্পন বনল্পজর আল্পবগল্পক ব্যঝল্পত পারা, সঠিকোল্পব ব্যবহার করা এবং বনয়ন্ত্রণকরার ক্ষমতাই হল্পলা আল্পবগীয় 

ব্যবিমর্ত্তা। এক া চাপমূলক পবরল্পবল্পি বকোল্পব আপবন বনল্পজল্পক খাপ খাওয়াল্পত পাল্পরন তা আপনার আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার উপর 

বনেির কল্পর। উচ্চ আল্পবগীয় ব্যবি সম্পন্ন ব্যবক্ত সব িল্পক্ষল্পত্রই বনল্পজল্পক মাবনল্পয় বনল্পত পাল্পরন এবং সুষ্ঠু আল্পবগীয় প্রকাল্পির মাধ্যল্পম 

সুস্থ পারেবরক সম্পকি গল্পড় তুলল্পত পাল্পরন। এসব ব্যবক্ত বনল্পজর ও অল্পন্যর আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়া ব্যঝল্পত পাল্পরন, অল্পন্যর আল্পবগীয় 

প্রবতবক্রয়ার সাল্পথ মাবনল্পয় বনল্পত পাল্পরন এবং সহমবম িতা প্রকাি করল্পত পাল্পরন। 

কম িল্পক্ষল্পত্র আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার ভূবমকা (EI at Workplace): লক্ষযণীয় ছর্, মাত্র ২৪টির মল্পতা আল্পবগীয় দক্ষতা কম িল্পক্ষল্পত্রর 

সকল ববষল্পয়র ওপর প্রোব ছফল্পল থাল্পক। এগুল্পলার মল্পধ্য উল্পল্লখল্পর্াগ্য ক'টি হল্পলা-   

▪ সঠিকোল্পব বনল্পজল্পক মূল্যায়ন; 

▪ আত্ম-বনয়ন্ত্রণ;  

▪ সুস্থ ববল্পবক- ববল্পবচনা;  

▪ খাপ-খাওয়াল্পনা বা অবেল্পর্াজন ক্ষমতা;  

▪ উদ্ভাবনী বা সৃবিিীল বচন্তা ছচতনা;  

▪ অঙ্গীকার সল্পচতনতা;  

▪ কম ি-উল্পযাগ বা প্রতুযপক্রম;  

▪ রাজননবতক সল্পচতনতা;  

▪ আিাবাদী থাকা;  

▪ অন্যল্পক ব্যঝার ক্ষমতা;  

▪ ববল্পরাধ বা সংঘাত ব্যবস্থাপনা;  

▪ দলীয় কাল্পজর ছপ্ররণা;  

▪ ছর্াগাল্পর্াগ; এবং  

▪ পবরবতিন ব্যবস্থাপনা … ইতযাবদ । 
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মল্পনাববজ্ঞানী েযাবনল্পয়ল ছগােম্যাল্পনর (১৯৯৫) মল্পত আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার পাঁচটি উপাদান হল্পলা- 

১.আত্মসল্পচতনতা (Self-awareness): ব্যবক্তগত অনুভূবতগুল্পলা ব্যঝল্পত পারার মাধ্যল্পম 

বনল্পজল্পক জানা ও ছসগুল্পলার সল্পঙ্গ সঠিকোল্পব প্রবতবক্রর়্া করল্পত পারার ক্ষমতা হল্পলা 

আত্মসল্পচতনতা। আত্মসল্পচতনতা বৃবি ছপল্পল পবরবার, কম িস্থল ও সামাবজক জীবল্পন খাপ খাওয়াল্পনা 

সহজ হয়। 

২.আত্মবনয়ন্ত্রণ (Self-regulation): অবতমাত্রার আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়া (ল্পর্মন রাগ, ছজদ, 

বহংসা, ঈষ িার ফল্পল হু হা  বসিান্ত ছনওয়া, ক্ষবতকর বকছু কল্পর ছফলা ইতযাবদ) বনয়ন্ত্রল্পণর ক্ষমতা। 

আত্মবনয়ন্ত্রল্পণর ফল্পল ব্যবক্ত ছর্ৌবক্তকোল্পব বচন্তা ও পবরকেনা কল্পর ছকাল্পনা কাজ করল্পত পাল্পর এবং সফলতা অজিন করল্পত পাল্পর। 

বনল্পজর আল্পবগল্পক বনর্ন়্ত্রল্পণ ছরল্পখ এবং অল্পন্যর আল্পবগ সম্পল্পকি ধারণা লাে কল্পর সঠিকোল্পব কাজ করল্পত হল্পব। 

 

৩. ছপ্ররণা (Motivation): ছপ্ররণা হল্পলা ব্যবক্তর আকািা, র্া ছকাল্পনা কাল্পজর ছক্ষল্পত্র উৎসাহ প্রদান কল্পর। উেীপনা  াড়া 

ব্যবক্তজীবন অল্পনক াই অবস্তত্বহীন। কল্পম িাযমী হওয়া, চযাল্পলঞ্জ ছনওয়া, দক্ষতা বাড়াল্পনা, দীঘ িল্পময়াবদ উন্নবতর জন্য কাজ করা-

এসবই উৎসাহ-উেীপনার ফল। 

৪. সহমবম িতা (Empathy): ছকাল্পনা ব্যবক্তর পবরবস্থবতল্পক তার দৃবিেবঙ্গল্পত ব্যঝল্পত পারা, তার চাবহদা ও প্রতযািা িনাক্ত কল্পর 

ছস অনুর্ায়ী ব্যবক্তর সল্পঙ্গ প্রবতবক্রয়া করা হল্পলা সহমবম িতা। পারেবরক সমথ িন ও সহল্পর্াবগতার জন্য সহমবম িতা এক া ববল্পিষ 

মানবীয় গুণ।  

৫. সামাবজক দক্ষতা (Social Skills): সঠিক প্রবক্রয়ায় আল্পবগীয় প্রবতবক্রয়ার ববহোঃপ্রকাি করা, অপল্পরর অনুভূবত ব্যঝল্পত 

পারা, সরাসবর কল্পথাপকথল্পনর মাধ্যল্পম বনল্পজর বক্তব্য প্রকাি করা ও অপল্পরর বক্তব্য ব্যঝল্পত পারা গুরুত্বপূণ ি সামাবজক দক্ষতা, 

র্ার মাধ্যল্পম সুসম্পকি গল্পড় ওল্পঠ। 

ছকাল্পনা ইোল্পক কাল্পর্ ি পবরণত করার জন্য আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার প্রল্পয়াজন । আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার ববকাি োল্পলা কাল্পজর দক্ষতা 

বাো়ল্পনা ও চাপ ছমাকাববলা করার ক্ষমতা বাড়াল্পনার পািাপাবি ব্যবক্তর পারেবরক সম্পল্পকির উন্নবত ঘ ায় এমনবক বন্দ্বমূলক 

সম্পল্পকির ছক্ষল্পত্রও।  

বকছু ববষয় অনুিীলল্পনর মাধ্যল্পম আত্মসল্পচতনতা, আত্মবনয়ন্ত্রণ, উেীপনা, সহমবম িতা ও সামাবজক দক্ষতা বাড়াল্পনা ছর্ল্পত পাল্পর। 

• বনল্পজল্পক জানা:  

• অনুভূবত িনাক্ত করা:  

• ববকে বচন্তা করা:  

ছর্োল্পব বাড়াল্পবন আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা: 

▪ বনয়বমত ব্যবক্ত-সল্পচতনতার চচ িা করা;  

▪ বনল্পজর আল্পবগ কাল্পজ লাগাল্পনার ছকৌিল আয়র্ত্ত;   

▪ বনল্পজল্পক অনুপ্রাবণত করার বিক্ষা;  

▪ অল্পন্যর সম্পল্পকি জানার জন্য ইবতবাচক ছকৌিল অবলম্বন করা; এবং  

▪ নানাোল্পব অবেজ্ঞতা অজিন 

 

অশিনেিে-৬.২: আত্বসনচতেতা  

 

সমি: ৫০ বমবন   

 উনেশ্য: এই অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ আত্ম সনচতেতা সম্পনকক প্রার্শমক িারণা কম কনক্ষনে ও ক্ষুদ্র উনযানির         

সফলতার জন্য আত্মসনচতেতার প্রনিাজেীিতা সম্পনকক িারণা পানেে ও শিখনত পারনেে।                                         

যসিে পশরচালো:  
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আনলাচয শেষি -  আত্ম সনচতেতা সম্পনকক প্রার্শমক িারণা     

- কম কনক্ষনে ও ক্ষুদ্র উনযানি সফলতার জন্য আত্মসনচতেতার প্রনিাজেীিতা 

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক / ব্লাক যোি ক মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য 

প্রশ্ন করল্পবন। আত্মসনচতেতা সম্পনকক প্রার্শমক িারণা এেিং কম কনক্ষনে ও ছ াল্প া উনযানির  

সফলতার জন্য আত্মসনচতেতার প্রনিাজেীিতা সম্পনকক আনলাচো করুে এেিং িন্যোি 

জাশেনি অশিনেিনের সমাশপ্ত যঘাষণা করুে।  

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল   

আত্মসনচতেতা (Self Awareness) সম্পশককত প্রার্শমক িারণাসমূহ 

আত্মসনচতেতা (Self-awareness) 

িরুে, 

১.আপশে েিং যিাকানের শিনড় চা খানচ্ছে। চা খাওিার সমি একজে আপোনক   

িাক্কা শিনি চনল যিল। চা ও পনড় যিল শকন্তু ঐ ব্যশক্তটি যখিাল করল ো।তার মত  

যস চনল যিল। 

২. যকানো একটি শমটিিং-এ রনিনছে যকউ একজে সকনলর মনধ্য যমাোইল   
চালানচ্ছ ো যকউ োনক মুনখ আিংগুল শিনচ্ছ। 

৩.আপশে এমে মুখিশি কনর আনছে,  া অন্য ব্যশক্তনক কর্া েলার যক্ষনে  

সমস্যার ততশর করনছ।তার কর্াটি আসনলই আপশে শেনচ্ছে শকো অনুিে করা  ানচ্ছ ো।  

উপনরর ঘেোগুনলা পনড় কী মনে হনচ্ছ,শকছু একোর অিাে রনিনছ তাই যতা।এগুনলা আমরা প্রাি যিশখ ো আমরা শেনজরাও 

কশর  া হনলা আত্মসনচতেতার অিাে। আমানির জীেনের প্রশতটি মুহূনতক আত্মসনচতে ো self-aware র্াকা খুেই 

গুরুত্বপূণ ক শেষি।  া শকো আমানির সম্পনককর মাো ও যসই সম্পককটি সামনে িশক্তিালী িানে এশিনি শেনি  াওিার যক্ষনে 

অনেক অেিাে রানখ।  

 

আত্মসনচতেতা ো Self-awareness কী?   

এটি এমে একটি িক্ষতা  ার মাধ্যনম ব্যশক্ত তার শেনজর সম্পনকক শেনজ পশরষ্কার িারণা রানখ। আনরকটু সহজ কনর েলনল 

ব্যশক্ত তার শেজস্ব শচন্তা, অনুভূশত, আচার-আচরণ, লক্ষয, যপ্রষণা, সক্ষমতা, অক্ষমতা, শেোস, প্রশতশক্রিা ইতযাশি সম্পনকক সনচতে 

র্ানক,তাই আত্মসনচতেতা।আমানক কীিানে অন্যরা শেনচ্ছ, বু নত পারনছ এেিং আমার একটি পশরনেনির চাশরশিনক কী আনছ 

এেিং কীিানে অিংি হনি আশছ তার িারণা করনত পারাোই আত্মসনচতেতা। আপশে য মে আিোর সামনে িোঁশড়নি শেনজর 

যচহারা যিখনত পাে, ঠিক যতমশে আত্মসনচতে হনল শেনজর ব্যশক্তনত্বর ও মােশসক তেশিষ্টযগুনলাও যিখনত পাে।  

 

উিাহরণ যিওিা  াক, রুনমর একপানি আপোর দুজে সহকমী  শেনজনির মনধ্য ব্যশক্তিত শেষি শেনি আনলাচো করনছে আপশে 

হঠাৎ এমেিানে যসখানে শিনি কর্া েলা শুরু করনলে তারা শেরক্ত হনলে, আপোর কর্াটিও সঠিকিানে প্রকাি করনত পারনলে 

ো,তারা আপোর কর্াগুনলা যেওিার মত প্রস্তুতও হনত পারনলে ো। ফনল উিিপনক্ষ রাি, শেরশক্ত যিখা শিল।  া সম্পনককর 

মনধ্য যেশতোচক িােো সৃশষ্ট করনত পানর।  শি এমে হত তানির সানর্ কর্া েলার আনি অনুমশত যচনি যেওিা ো তানিরনক 

দূর যর্নক যিনখ বুন  অন্য সমি কর্াো েলা। তাহনল যকমে হত?  

 

িরুে, একটি প্রশতষ্ঠানে আপশে েস।আপোর অিীেস্থ ব্যশক্তরা কী চাি, তানির সামনের যমাটিি কী হনত পানর, তারা কানজ 

যকমে অনুিে করনছ তা যো ার যচষ্টা করা ও যসই অনু ািী কাজ করাো শকন্তু শলিারশিনপর েড় একটি অিংি।  া শকো 

আত্মসনচতেতা িারা চাশলত হি। আপশে  ত আত্মসনচতে হনেে তত যেশি শিন্নিানে শচন্তা করনত পারনেে, িােোর েতুে পর্ 

ততশর হনে ও perception-এর জািিাোও বৃশদ্ধ পানে। য মে ১ম উিাহরনণ আপশে দুজে সহকমীর সানর্ কর্া শুরু করার 

আনি যিনেনছে, অন্য উপাি খু ৌঁনজনছে    

 

আত্মসনচতেতা োড়ানোর উপাি  

আত্মসনচতেতা বৃশদ্ধ করার যেি শকছু উপাি রনিনছ, তার মনধ্য যর্নক সহজ ও যেি উপন ািী ৩টি উপাি হল- 
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ক)িানিশর যলখা;  

খ)মাইন্ডফুলনেস/যমশিনেিে করা; এেিং  

ি)শফিব্যাক যেওিা।  

 

শিেনিনষ আপশে  খে িানিশর শলখনেে, যসখানে শেনজর শচন্তা, যচতো, অনুভূশত গুনলা উনঠ আনস। তার সানর্ও জােনত পানরে 

আপশে শক িরনের আচরণ কনরনছে। এমেশক শেনজর ো েলা অনুভূশতগুনলা প্রকাি কনর মেনক িানলা লািানত পানরে। 

মাইন্ডফুলনেস চচ কা করার মাধ্যনম শেনজর পোঁচটি ইশন্দ্রিনক সফলিানে কানজ লািানত পানরে। আপোর চারপানি এমে শকছু 

ঘনে  ানচ্ছ, সূক্ষ্ম অনেক শেষি রনিনছ যখিাল কনরেশে।  া শকো মাইন্ডফুলনেনসর মাধ্যনম আপশে আশেস্কার করনত 

পানরে।এছাড়াও চারপাি সম্পনকক শেনজর সনচতেতাও বৃশদ্ধ পানে। আর হযা, যকানো শকছুর শেষনি আনি 'কী' প্রশ্ন করুে 'যকে' 

প্রশ্ননক োি শিনি। অন্য ব্যশক্তনির কাছ যর্নক শফিব্যাক যেওিাো খুে গুরুত্বপূণ ক কাজ। শেনজর সেলতা, দুে কলতা জাো  াি। 

বু নত পারা  াি যকােশিনক শেনজর উন্নিে করাো যেশি প্রনিাজে। আল্পরা  কত োল্পলাোল্পব বনল্পজর বেতল্পরর ও বাইল্পরর 

পবরল্পবল্পি সমন্বয় সাধন করল্পত পাবর। তাই বন্ধু, সহকমী, আত্মীিনির কাছ যর্নক শফিব্যক যপনল যসোনক যেশতোচক শহনসনে 

ো শেনি শেনজর উন্নিনের যসাপাে শহনসনে যেওিা প্রনিাজে   া সামনে অনেক িানলা শকছু েনি শেনি আসনে। আত্মসনচতেতার 

মাোও বৃশদ্ধ পানে।আর আপশেও হনি উঠনেে ইনমািোশল ইনন্টশলনজন্ট।  

চলুে আমরা আত্মসনচতে হওিার শেষিগুনলা কানজ লািাই। েতুে িােোর জন্ম যিই। শেনজনক িাল রাশখ ও শেজ 

সম্পককগুনলার উন্নিে ঘোই।    

 
শেনজর আনেি, মে-যমজাজ এেিং তাড়োগুনলা শচেনত ও বু নত পারা এেিং তা অনন্যর ওপর কী িরনের প্রিাে যফনল তা 

যো ার িক্ষতাই হনলা আত্মসনচতেতা। আপোর শেনজর একো আচরণ ো কম ককাে অনন্যর জন্য িানলা ো খারাপ তা বু নত 

পারাই হনলা আত্মসনচতেতা। শেনজর আনেিীি অেস্থা, সঠিকিানে আনেিো শচশিত করা এেিং যসোর োম শিনত পারার 

িক্ষতাোই হনলা আত্মসনচতেতা। যচক ওল্ফ আনেিীি বুশদ্ধমত্তার শলিার এেিং পাইওশেিার এর মনত, আপশে  শি আপোর 

শেনজর আনেি, অনুভূশতগুনলা বু নত পানরে তাহনল সহনজই অনন্যর সনি িানলািানে শমর্শি ়ো ও আপোর আকাশিত কা ক-

সম্পািে করনত পারনেে। তাই কানরা কাছ যর্নক কা কােশল হাশসল করনত  াওিার আনি প্রর্ম পিনক্ষপ হনলা, শেনজর মনধ্য 

ওই মুহূনতক শক ঘেনছ, তা বু নত পারা।  

কম কনক্ষনে ও ক্ষুদ্র উনযানির সফলতার জন্য আত্মসনচতেতার প্রনিাজেীিতা 

 খে একজে ব্যশক্ত শেনজনক িালিানে জানেে, তখে তারা আনরা অশিন াশজত, শস্থশতস্থাপক এেিং অন্যনির প্রশতশক্রিার জন্য 

আরও গ্রহণন াগ্য হি। যকানো উনযাি ো কম কনক্ষনে পশরচালোি শেনিাশজত ব্যশক্ত ো টিম  ত যেশি আত্তসনচতে হনে যসই যস 

প্রশতষ্ঠানের সকনলর মনধ্য যো াপড়া িানলাহনে এেিং ইউশেটি বৃশদ্ধ পানে। সকল কমীরা  তানির িাশিত্ব  র্া র্িানে পালে 

করনে শেিাি যস প্রশতষ্ঠাে ো উনযানির সফলতার মাো বৃশদ্ধ পানে।    

স্ব-সনচতেতা উন্নত করার শকছু উপাি  

• শেবৃত লক্ষয পূরণ ো করার ো  প্রক্রিয়ায় ভুল করনল তার িাশিত্ব শেে।  

• একটি স্ব- মূল্যািে   পশরচালো করুে এেিং আপোর িনলর কাছ যর্নক প্রশতশক্র ়ো চাও, এেিং পশরমাপন াগ্য লক্ষযগুশলর 

সানর্ উন্নশত লক্ষয শেি কারণ করুে 

• সীমাো শেি কারণ করুে এেিং আপোর ব্যশক্তিত এেিং যপিািার জীেে এেিং আপোর সহকমীনির মনধ্য সীমাোনক 

সম্মাে করুে। 

উিাহরণস্বরূপ,  শি আপোর সহকমীরা আপোনক রাতির কাজ করনত যিনখে, তাহনল তানির মনে করার জন্য চাপ যিও ়ো 

হনে য  তানিরও একই কাজ করনত হনে। তাই পুনরা িলনক আপোর কানজর িরে িারা প্রিাশেত হনত যিনেে ো। িশক্তিালী 

যেতারা তানির গ্রাহক এেিং তানির িল উিনির জন্য - তানির যেওিা  শসদ্ধানন্তর তেশতক এেিং লািজেক পশরণশত শেনেচো 

কনর। 
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সপ্তম শিে 

অশিনেিে ৭.১: আত্ব-শেিন্ত্রণ (Self Control)                         

 

সমি: ৫০ বমবন    

উনেশ্য: এই অশিনেিনের মাধ্যনম অিংিগ্রহণকারীিণ আত্মশেিন্ত্রণ সম্পনকক প্রার্শমক িারণা, আত্মশেিন্ত্রনণর গুরুত্ব, আত্মশেিন্ত্রণ 

পশরচালোর উপািসমূহ এেিং আত্মশেিন্ত্রনণর যকৌিলসমূহ সম্পনকক জােনত পারনেে।  

 

যসিে পশরচালো: 

আনলাচয শেষি - আত্মশেিন্ত্রণ সম্পনকক প্রার্শমক িারণা   

- আত্মশেিন্ত্রনণর গুরুত্ব  

- আত্মশেিন্ত্রনণর যকৌিলসমূহ   

 - আত্মবনয়ন্ত্রণ বাড়াল্পনার উপায়    

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক ব্লাক যোি ক মাককার মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য 

প্রশ্ন করল্পবন। আত্মশেিন্ত্রণ সম্পনকক তানির িারণা জাোর যচস্টা করুে।   এবার, অবধল্পবিল্পনর 

অন্তভু িক্ত ববষয়বস্তু ববস্তাবরত আল্পলাচনা করুন. আল্পলাচনা ছিল্পষ অংিগ্রহণকারী 

আত্মবনয়ন্ত্রল্পণর  ছকৌিল ও উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র ইবতবাচক প্রোব -এর উপর দলীয় 

কাজ পবরচালনা করল্পব এবং দলীয় উপস্থাপনা পবরল্পবিন করল্পব। সকল অংিগ্রহনকারীল্পক  

ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুন।  

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােলী 

 

আত্ম শেিন্ত্রণ কর্াো েলা  তো সহজ, োস্তশেক অনেকোই কঠিে।  োঁরা এ অসািারণ গুণটিনক শেনজর 

আিনত্ব শেনি আসনত যপনরনছে, তোঁরাই পৃশর্েীনত সফল হনিনছে। সফলতা অজকনের পনর্ সেনচনি েড় 

োিা হনলা মানুনষর মে মে  া শকছু চাি-তানক েোঁিা শিনত ো পারা।   

মানুনষর ইচ্ছা িশক্তই হনলা তার সফল হোর সে যর্নক েড় উপাি। শ শে মনের ইচ্ছানক শেনজর 

প্রনিাজনে ইশতোচক িানে শেিন্ত্রণ করনত পানরে-যকেল শতশেই পানরে সঠিক সমনি সঠিক কাজটি সম্পন্ন করনত।  

 

সািারণ িারণা  

আত্ম-শে ়েন্ত্রণ এমে একটি ক্ষমতা  া আমানির আনেি, আমানির আনেিপূণ ক আচরণ এেিং আনেিনক শেিন্ত্রণ করনত যিি  

আমানির লক্ষয এেিং উনেশ্যগুশলনত যপৌৌঁছনত   যিি ।আমানির জীেনের যেশিরিাি শিক সফলিানে সম্পািে করার জন্য 

আত্মশেিন্ত্রণ  প্রনিাজে, য মে সঠিক িানে অধ্যয়ন করা, কাজ করা, শিশক্ষত হওিা  এেিং স্বািাশেক সম্পকক েজাি রাখা।  

 

আত্মশেিন্ত্রনণর গুরুত্ব: আত্মশে ়েন্ত্রণ জীেনের প্রাি প্রশতটি যক্ষনে সাফনল্যর একটি গুরুত্বপূণ ক শেি কারক। আত্মশেিন্ত্রণ    একজে 

ব্যশক্তর জন্য শেনিষ কনর একজে কমীর  ো একজে উনযাক্তার জন্য অর্ কনেশতক অেস্থা, শিক্ষািত অজকে এেিং স্বানস্থযর 

যক্ষনে অনেক গুরুত্বপূণ ক।  কম কনক্ষনে একজনের অনুনপ্ররণা, আনেি এেিং প্রতযািা শে ়েন্ত্রণ করার ক্ষমতাও অতযন্ত গুরুত্বপূণ ক। 

কম কনক্ষনে উচ্চ মাে েজাি রাখা  এেিং িাল ব্যেস্থাপোর জন্য এটি শেনিষিানে গুরুত্বপূণ ক। কমীর আত্মশেিন্ত্রণ হাশরনি যিনল 

তার কম কক্ষমতা য মে হ্রাস পাি যতমশে যস েীশতিত অেস্থাে যর্নক যেশতোচক অেস্থাি চনল  াি। আত্মশেিন্ত্রণ   অিাে 

প্রশতষ্ঠানের ো উনযানির ব্যেস্থাপো তিলীনক হ্রাস কনর। য  পশরচালকনির অপ কাপ্ত আত্মশেিন্ত্রণ রনিনছ তারা তানির 

শেনজর ওপর শেিন্ত্রণ োড়ানত চাইনল ব্যস্ত মানুনষ পশরণত হনত হনে। কারণ এই মােশসকতা 

আত্মম কািা োড়ানে। আর এই আত্মম কািাই োড়ানে শেনজনক শেিন্ত্রণ করার ক্ষমতা। 
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কমীনির শতরস্কার করনত পানর ো অন্যান্য যেশতোচক অিযাস ব্যেহার করনত পানর  া আিামী েছনরর জন্য তানির 

পশরচালোর কা ককাশরতানক প্রিাশেত করনে  

তাই, কী আত্ম-শে ়েন্ত্রণনক হ্রাস কনর এেিং তার সঠিক ব্যেস্থাপোও অশিক গুরুত্বপূণ ক।     

 

আত্ম- শেিন্ত্রণ পশরচালোর যকৌিলসমুহ     

▪ লক্ষয শেি কারণ;   

▪ সুষম খায গ্রহণ;   

▪ কানজ মনোশেনেি করা;   

▪ খারাপ অিযাস পশরহার করা;   

▪ অর্ ক সঞ্চি করা;   

▪ যমশিনেিে করা;  

▪ প কাপ্ত ঘুম হওিা;   

▪ কানজর সমি সামাশজক মাধ্যম পশরহার করা;   

▪ মনের ইচ্ছা র্াকা সনত্তও োনজে ঘেশত হনে এমে শজশেস পে ক্রি যর্নক শেরত র্াকা; এেিং   

▪ য  শেষি গুনলা মনে পড়নল মে খারাপ হনে অর্ো উনত্তশজত হওিার সম্ভােো র্াকনে এমে আনেিীি 

শেষিগুনলা সঠিক িানে ব্যেস্থাপো করা  

 

 

অশিনেিে -৭.২: যপ্রষণা (Motivation)  

 

সময়: ৩০ বমবন   

উল্পেশ্য: এই অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ ব্যাবসা শুরু করা এবং ববযমান ব্যবসার স্থাবয়র্ত্ত রক্ষায় ছমাটিল্পেিল্পনর 

প্রল্পয়াজনীয়তা,  ছপ্রষণার মাধ্যল্পম উল্পযাক্তা উপকরণ ও মানবসম্পল্পদর সল্পব িার্ত্তম ব্যবহার, কাল্পজর প্রবত আগ্রহ সৃবি, উৎপাদন 

বৃবি, অপচয় হ্রাস, মানবীয় সম্পল্পকির উন্নয়ন, উর্ত্তম শ্রম ব্যবস্থাপনা,  ছপ্রষণা তত্ত্ব, ছপ্রষণা বৃবির ছকৌিলসমূহ সম্পল্পকি জানল্পত 

পারল্পবন।    

  

ছসিন পবরচালনা: 

আল্পলাচয ববষয় ▪ ছপ্রষণার প্রাথবমক ধারণা 

▪ আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা ও ছপষণার সম্পকি 

▪ ছপ্রষণার গুরুত্ব বা প্রল্পয়াজনীয়তা 

▪ ছপষণার ছকৌিলসমূহ 

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর 

প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

সহায়ক ছসিল্পনর ববষয়বস্তু সহজ ও সাবলীলোল্পব তুল্পল ধরল্পবন। ববষয়বস্তু অনুর্ায়ী অংিগ্রহণকারীল্পদর ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য 

আমন্ত্রণ জানাল্পবন। ছরাল-ছপ্ল্ ছিল্পষ দল বেবর্ত্তক মতামত বনল্পবন। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল 

ছপ্রষণার মূল হল্পলা মানুল্পষর প্রল্পয়াজন বা অোব। মানুল্পষর ছদল্পহ ও মল্পন র্খন অোবল্পবাধ থাল্পক তখন তা পূরণ করার জন্য 

কতকগুল্পলা লক্ষয বস্তুর প্রবত তার তীব্র আকষ িণ ছবাধ জন্ম ছনয়। লক্ষয অজিল্পন মানুষল্পক ছর্ কাজ করল্পত হয় তা হল্পলা মানুল্পষর 

ব্যবহার বা আচরণ। সহজ োষায় ছপ্রষণা হল্পলা মানুষল্পক ছকাল্পনা কাল্পজ উবুি করণ। এটি একটি এমন িবক্ত র্া ছকাল্পনা ব্যবক্তল্পক 

ববল্পিষ ছকান কাল্পজর বদল্পক ছ ল্পন বনল্পয় র্ায়।   
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ছপ্রষণা বলল্পত ব্যঝায় মানুল্পষর এমন একটি মনস্তাবত্ত্বক অবস্থা, র্া তাল্পক ছকাল্পনা আচরণ বা কাল্পজ উবুি বা চাবলত কল্পর। ছপ্রষণা 

হল্পে প্রাবতষ্ঠাবনক লক্ষয অজিল্পনর জন্য অবধকতর কম িপ্রল্পচিা চালাল্পনার ইো বা আকাক্সক্ষা। মানুষ তার কম িপ্রল্পচিার জন্য 

স্বতোঃস্ফূতিোল্পব ছকান কাল্পজ অনুপ্রাবণত, উৎসাবহত ও প্রল্পরাবচত হল্পল এ প্রবক্রয়াটি ছপ্রষণা বহল্পসল্পব অবেবহত হল্পয় থাল্পক। অোব 

বা প্রল্পয়াজন ছবাধ ছথল্পকই ছপ্রষণার উদ্ভব।  

 

ছমাটিল্পেিন দুই রকল্পমর হয়। 

▪ Intrinsic:  

Intrinsic বা স্বকীয়। র্া প্রাকৃবতকোল্পব একজন মানুল্পষর বনল্পজর ছেতর ছথল্পকই আল্পস। পরীক্ষায় োল্পলা ছগ্রে পাওয়ার 

জন্য সারারাত পড়াশুনা করা, একটি বনবদ িি লক্ষয অজিল্পনর জন্য বনল্পজর ছেতল্পরর ইোিবক্তই intrinsic ছমাটিল্পেিন। 

 

▪ Extrinsic:  

Extrinsic বা ববহোঃস্থ। অথ িাৎ র্খন আমরা একজন ছমাটিল্পেিনাল বেকাল্পরর কথা শুল্পন বা বেবেও ছদল্পখ অনুল্পপ্ররণা পাই। 

ছর্মন অন্য কাল্পরা সফলতার গে ছিানার পর মল্পন হয়, এ া আমাল্পদরও করল্পত হল্পব। সহজ কথায়, ছমাটিল্পেিন হল্পে এমন 

এক উৎস র্া আপনার মন-মানবসকতাল্পক আপনার লক্ষয অজিল্পন প্রস্তুত করল্পব। সঠিক ছমাটিল্পেিন আপনাল্পক এমন একটি 

অবস্থাল্পন বনল্পয় ছর্ল্পত পাল্পর র্া আপবন কেনাও কল্পরনবন। তাই প্রবতবনয়ত বনল্পজল্পক ছমাটিল্পেল্প ে রাখল্পত বকছু উপায় আমাল্পদর 

অবশ্যই জানা প্রল্পয়াজন । তাহল্পল চলুন ছদল্পখ ছনয়া র্াক ছসই উপায়গুল্পলা।  

 

▪ লক্ষয বনধ িারণ 

লক্ষয বনধ িারণ বতন রকম হল্পত পাল্পর : 

১। স্বেল্পময়াবদ  : এমন ছকাল্পনা লক্ষয র্া বকছু সপ্তাহ অথবা মাল্পস অজিন করা র্ায়।  

২। মধ্যমল্পময়াবদ  : এক অথবা দুই ব র সময় লাগল্পত পাল্পর এমন ছকান লক্ষয। 

৩। দীঘ িল্পময়াবদ : কযাবরয়ার প্ল্ান , বাবড় অথবা গাবড় ছকনা এ ধরল্পনর লক্ষযগুল্পলাল্পক দীঘ ি ছময়াবদ  

বলা হয়।  

▪ সিয়ী ছহান 

• ইবতবাচক মানুল্পষর সাল্পথ থাকুন; 

• বনল্পজল্পক সম্মান করল্পত বিখুন;  

•  ভুল ছথল্পক বিক্ষা গ্রহণ করুন;  

• বনল্পজর উল্পেশ্য সঠিক রাখুন 

• অবতবরক্ত দুবিন্তাল্পক না বলুন 

• সুখী থাকল্পত বিখুন 

• প্রবত া বদল্পনর পবরকেনা করুন 

 

বকছু বকছু ববষয় আল্প  র্া উল্পযাক্তা মন াল্পক িবক্তিালী কল্পর। আজ ছজল্পন ছনওয়া র্াক ছতমন কল্পয়কটি ববষয়।  

▪ - অবেজ্ঞ পরামি িদাতাল্পদর কথা শুনুন;  

▪ - উল্পযাক্তা হওয়ার ইল্পেন্টগুল্পলাল্পত ছর্াগ বদন;  

▪ - নতুন চযাল্পলঞ্জ অনুসন্ধান করুন;  

▪ - প্রবতবদন আপনার লক্ষয বনল্পয় োব্যন;  

▪ - ব্যবসাল্পয়র  প্রবতটি অংি ছবাঝার ছচিা কল্পর ছদখুন;  

▪ - বনল্পজল্পক সুশৃিল করুন;  

▪ - কথা বলার ছচল্পয় শুনুন ছববি; এবং  

▪ - অন্যল্পক সাহায্য করুন।  

 

“আপনার সবল্পচল্পয় অসন্তুি কাস্টমাররাই আপনার ছিখার সল্পব িার্ত্তম উৎস”-ববল ছগ স 
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‘‘ব্যবসার শুরুল্পত আমরা র্বদ সমল্পলাচনা বা খারাপ প্রবতবক্রয়া পাই তাহল্পল আমরা উৎসাহ হাবরল্পয় ছফবল। বকন্তু আপবন র্বদ 

অন্তদৃ িবি বদল্পয় ছদল্পখন তাহল্পল ব্যঝল্পত পারল্পবন ছর্ কাস্টমারল্পদর সমল্পলাচনাই আপনার ছিখার সল্পব িার্ত্তম স্থান। ববজল্পনস 

োল্প বজল্পত আপনার ভুল বকংবা অসম্পূণ িতাগুল্পলা সবল্পচল্পয় োল্পলাোল্পব বচবিত করা র্ায় কাস্টমারল্পদর কা  ছথল্পক পাওয়া 

বফেফযাক হল্পত। কাস্টমারল্পদর কা  হল্পত আসা সমল্পলাচনা এবং খারাপ প্রবতবক্রয়াগুবল ইবতবাচকোল্পব বনন এবং এগুল্পলাল্পক 

আপনার প্রবতষ্ঠাল্পনর উন্নয়ল্পনর প্রোবক বহল্পসল্পব ব্যবহার করুন”।   

 

ব্যাবসা এক কথায় নতুন আইবেয়া। ছর্ উল্পযাক্তা নতুন আইবেয়া বনল্পয় কাজ করল্পত পারল্পব, ছস সফল হল্পব। কারণ মানুষ এখন 

নতুন বকছু চায়। নতুন বকছু প ে কল্পর। বাসার  াল্পদ  ল্পব গা  লাগাল্পনা ছর্মন এক া আইবেয়া, ছতমবন  াল্পদ মা  চাষও 

এক া আইবেয়া। বকন্তু একই সল্পঙ্গ মা  চাষ ও গা  পবরচর্ িা এ া এক নতুন আইবেয়া। তাই উল্পযাক্তা হল্পত চাইল্পল একাবধক 

আইবেয়া বনল্পয় কাজ করল্পত হল্পব। পাথ িকয ছবর করল্পত হল্পব। ছোক্তার জন্য ছকান া সঠিক, তা ব্যঝল্পত হল্পব। মানুল্পষর উপকাল্পরর 

মধ্য বদল্পয় বনল্পজর অজিন ছবর কল্পর আনল্পত হল্পব। বতিমাল্পন ব্যবসার ধরন পাল্পিল্প । এখন ব্যবসার অল্পনক বকছুই ব্যবিমর্ত্তা ও 

নতুন আইবেয়ার ওপর বনেির কল্পর। উল্পযাক্তা হল্পত হল্পল ঝুঁবক ছনওয়ার মানবসকতা থাকল্পত হল্পব। চাকবরর ছলাে ছ ল্পড় বনল্পজল্পক 

পবরশ্রমী বহল্পসল্পব ততবর করল্পত হল্পব। আইবেয়া র্ত িবক্তিালী হল্পব, তা বাস্তবায়ল্পনর সম্ভাবনা াও তত ছববি হয়। তাই সববকছু 

ববল্পেষণ করল্পত আইবেয়া ততবর করল্পত হল্পব। 

 

ব্যবস্থাপল্পকরা ছর্সব কাজ কল্পর থাল্পকন ছসগুল্পলার মল্পধ্য সবল্পচল্পয় চযাল্পলবঞ্জং এবং অন্যতম 

গুরুত্বপূণ ি কাজ হল্পলা কমীল্পদরল্পক প্রল্পণাবদত/পুরস্কৃত করা। ছপ্রষণা একটি জটিল কাজ। কমীল্পদর 

মল্পধ্য বববেন্ন ধরল্পনর ছলাক থাল্পক; ছপাষণ কল্পর বেন্ন বেন্ন মানবসকতা আর কাল্পজর প্রবত থাল্পক 

এল্পকক ধরল্পনর মল্পনাোব। ছকউ ছকউ জন্মগতোল্পবই নাল্পখাি প্রকৃবতর, ছকউ ছকউ একটুল্পতই 

পবরর্তপ্ত। তাই ব্যবক্তর মানবসক গঠন, বিক্ষাগত ও সামাবজক ছপ্রক্ষাপ , রাজননবতক-ধমীয় 

মতধারা, কাল্পজর ধরন ইতযাবদ ববল্পবচনায় ছরল্পখ কমীল্পদরল্পক সন্তুি রাখার প্রল্পচিা চালাল্পত হয়। 

একজন কমী ছর্ কারল্পণ ছপ্রবষত হল্পবন,আল্পরকজন ছসকারল্পণ ছপ্রবষত না-ও হল্পত পাল্পরন, 

একজন কমীর হয়ল্পতা ছবতন বাড়াল্পলই ছস ছপ্রবষত হয়, আল্পরকজন হয়ল্পতা প্রিংসায় ছপ্রবষত হয়। এসব কারল্পণই ব্যবস্থাপল্পকর 

জন্য ছপ্রষণার কাজটি খুবই জটিল। 

প্রাবতষ্ঠাবনক অঙ্গল্পন উল্পযাক্তা হওয়ার বাসনা মল্পনর গেীল্পর অল্পনল্পকই লালন কল্পরন। তল্পব লাবলত স্বপ্নল্পক ছপ ল্পন ছঠলল্পত নানা 

অজুহাত বনল্পজর মল্পনই ততবর কল্পর মানুষ।  াকা ছনই, আমাল্পক বারা ব্যাবসা হল্পব না, ববশ্বস্ত মানুষ পাব কই, পবরবাল্পর ব্যবসা 

কল্পরবন ছকউ, আবম বক পারব? আমার বজবনস বকনল্পব ছক—এসব সাত পাঁচ ছেল্পব অল্পনল্পকই এক ধাপ এবগল্পয় বতন ধাপ 

বপব ল্পয় র্ান। আসল্পল উল্পযাক্তা হওয়ার মল্পতা সাহস ছদখাল্পত পাল্পর খুব কম মানুষ। ঝুঁবক থাকল্পবই, তল্পব মনল্পক ছসোল্পবই 

গড়ল্পত হল্পব। বনল্পজল্পক উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব ছদখল্পত হল্পল প্রথল্পমই প্রল্পয়াজন মল্পনর মাল্পঝ সৃজনিীলতা, ছনর্তল্পত্বর ক্ষমতা এবং 

আকািা গল্পড় ছতালা। বকছু বকছু ববষয় আল্প  র্া উল্পযাক্তা মন াল্পক িবক্তিালী কল্পর। আজ ছর্ল্পন ছনওয়া র্াক ছতমন কল্পয়কটি 

ববষয়। 

উল্পযাক্তা হল্পত চাইল্পল সাহস থাকল্পত হল্পব। ঝুঁবক ছনওয়ার মানবসকতা থাকল্পত হল্পব, প্রবতজ্ঞাবি হল্পত হল্পব। উল্পযাক্তা হওয়ার 

পল্পথ সবল্পচল্পয় বড় চযাল্পলঞ্জ হল্পে অথ িায়ন। আইবেয়া থাকল্পলই প্রথল্পম ছকউ অথ িায়ন করল্পত রাবজ হয় না। দুবিন্তার বকছু ছনই, 

ছলল্পগ থাকল্পত হল্পব। অল্পনল্পকই োল্পলা আইবেয়া বনল্পয় বল্পস থাল্পক; বকন্তু অথ িায়ল্পনর অোল্পব তা বাস্তবায়ন করল্পত পাল্পরনা। 

আইবেয়া োল্পলা হল্পল এবং তধর্ ি ধল্পর থাকল্পল সফলতা আসল্পবই। সব সময় ব্যবতক্রম বকছু োবল্পত হল্পব। উদ্ভাবনী হল্পত হল্পব, 

অল্পনক দূর পর্ িন্ত োবল্পত হল্পব। ছদি প্রবতবনয়ত তথ্যপ্রযুবক্তর বদক বদল্পয় এবগল্পয় র্াল্পে। ছদল্পির সবকটি ছসটল্পর এখন 

তথ্যপ্রযুবক্তর ব্যবহার বাড়ল্প । তাই সববকছুল্পত তাল বমবলল্পয় চলার জল্পন্য প্রস্তুত হল্পত হল্পব। 

ছপ্রষণা মানুল্পষর অন্তল্পর বনবহত একটি সুপ্ত িবক্ত র্া উজ্জীববত হল্পল মানুষ লক্ষয অজিল্পনর জন্য তার র্থাসম্ভব সল্পব িাচ্চ িবক্ত 

বনল্পয়াগ কল্পর। ছপ্রষণা একটি প্রল্পয়াজন পূরণ (Need Satisfying) প্রবক্রয়া। এ প্রবক্রয়া শুরু হয় অর্তপ্ত প্রল্পয়াজন  বদল্পয় 

এবং সমাপ্ত হয় ছ নিন হ্রাল্পসর মধ্য বদল্পয়। প্রবক্রয়াটি বনম্নরুপ: 

 

 

 

 

 

 

র্তপ্ত চাবহদা 
অর্তপ্ত 

চাবহদা 

ছ নিন প্রল্পচিা 

প্রল্পয়াজন 

ছম াল্পনার পন্থা 

খু ুঁল্পজ ছবর করা  

ছ নিন হ্রাস 
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সুতরাং বলা র্ায়, মানুষ তার কম িপ্রল্পচিার জন্য স্বতোঃস্ফূতিোল্পব ছকাল্পনা কাল্পজ অনুপ্রাবণত, উৎসাবহত ও প্রল্পরাবচত হল্পল এ 

প্রবক্রয়াটি ছপ্রষণা বহল্পসল্পব অবেবহত হল্পয় থাল্পক। অনুল্পপ্রবষত (Motivated) ব্যবক্ত ছস্বোয়, স্বীয় উল্পযাল্পগ, অবধকতর 

দক্ষতার সাল্পথ তার কম িসম্পাদল্পন সল্পচি হয়। অোব বা প্রল্পয়াজন ছবাধ ছথল্পকই ছপ্রষণার উদ্ভব। মানুল্পষর অর্তপ্ত বাসনা পূরণ হল্পল 

ছস ছপ্রবষত (বা অনুল্পপ্রবষত) হল্পয়ল্প  বলা র্ায়। 

 

অবধল্পবিন -৭.৩: সহমবম িতা (Empathy)  

 

সময়: ৪৫ বমবন   

উল্পেশ্য: এ অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ মানুষল্পক প্রাতযবহক ও সামাবজক জীবন বকংবা কম িল্পক্ষল্পত্র সহমবম িতার গুরুত্ব 

ও প্রল্পয়াজনীয়তা, সহানুভুবত ও সমানুভূবতর মল্পধ্য পাথ িকয ও ব্যবসা পবরচালনা ও উল্পযাক্তা উন্নয়ল্পন সহমবম িতার প্রল্পয়াজনীয়তা 

সম্পল্পকি জানল্পত পারল্পবন।   

ছসিন পবরচালনা 

আল্পলাচয ববষয় -সহমবম িতার প্রাথবমক ধারণা 

- সহানুভূবত ও সমানুভূবতর মল্পধ্য পাথ িকয 

- সহমবম িতার গুরুত্ব 

- ব্যবসা পবরচালনায় সহমবম িতার প্রল্পয়াজনীয়তা 

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়,  প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার,  ছপাস্টার ছপপার এবং পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

সহায়ক ছসিল্পনর ববষয়বস্তু সহজ ও সাবলীলোল্পব তুল্পল ধরল্পবন। ববষয়বস্তু অনুর্ায়ী অংিগ্রহণকারীল্পদর ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য 

আমন্ত্রণ জানাল্পবন। ছরাল-ছপ্ল্ ছিল্পষ দল বেবর্ত্তক মতামত বনল্পবন। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল  

সহমবম িতা: সহমবম িতা হল্পে অল্পন্যর অবেজ্ঞতা, আচরণ এবং অনুভূবতল্পক তার মল্পতা কল্পর ব্যল্পঝ তার সাল্পথ কথা বলা। এই দক্ষতা 

সহায়তা করার প্রবক্রয়া সাব িক্ষবনকোল্পব প্রল্পয়াজন। কারণ ব্যবক্তর সাল্পথ োব বববনময় করার জন্য তার মল্পতা কল্পর তাল্পক ছবাঝা 

অথ্যিাৎ একজন ব্যাবক্ত ছর্োল্পব ছকাল্পনা এক া ববষয় ছদখল্প  বা অনুেব করল্প  ছসই আবঙ্গল্পকই ববষয়টিল্পক অনুেব করা প্রল্পয়াজন 

। এ া ব্যবক্তর সাল্পথ সম্পকি স্থাপল্পন বকংবা সম্পকি উন্নয়ল্পন খুবই সাহায্য কল্পর। কাউল্পক সাহায্য করার প্রবক্রয়ার শুরুল্পত এবং 

প্রবতটি ধাল্পপই সাহাজয প্রাথীর প্রকৃত অবস্থা ব্যঝল্পত হল্পব। ব্যাবক্তর সাল্পথ সহমবম িতা প্রকাি করল্পত হল্পল তার সঠিক আল্পবগ এবং 

তীব্রতার ধরন ব্যল্পঝ তার অনুভূবতটি প্রকাি করল্পত হল্পব।    

নীল্পচ কল্পয়ক া উদাহারণ ছদয়া হল্পলাোঃ 

১. আপবন বনল্পজর ওপর ববরক্ত হল্পেন কারণ ওরা আপনাল্পক হুমবক বদল্পে বকন্তু আপবন বকছু করল্পত পারল্প ন না।    

২. আপনার অপরাধ ছবাধ হল্পে কারণ ছস আপনার কাল্প  সরাসবর ছচল্পয়ল্প  বকন্তু আপবন ছকাল্পনা উর্ত্তর ছদনবন।   

Empathy বা সহমবম িতাল্পক ফলপ্রসূ করার জন্য সঠিক আল্পবগটিল্পক ধরল্পত হল্পব। সাহায্যকারীল্পক অতযন্ত মল্পনাল্পর্াগী হল্পত হল্পব। 

 

সহানুভূবত ও সমানুভূবত 

সহায়ক বক্তৃতা এবং আল্পলাচনার মাধ্যল্পম জানাল্পবন ছর্, ছকাল্পনা সাহায্যপ্রাথীর সাল্পথ 

কথা বলার জন্য ছর্ ববষয়টি সবল্পচল্পয় ছববি    

গুরত্বপূণ ি তা হল্পে সহমবম িতা। সহানুভূবত ও সমানভূবতর মল্পধ্য এক া পাথ িকয আল্প । 

সমানুভূবত হল্পে, অল্পন্যর অবেজ্ঞতা, আচরণ,  

অনুভূবতল্পক তার মল্পতা কল্পর ব্যল্পঝ তার সাল্পথ কথা বলা। সাহায্যপ্রাথীল্পক তার মল্পতা  

কল্পর ব্যঝাল্পত হল্পব, কারণ একজন ব্যবক্ত ছর্োল্পব  

 এক া ববষয় ছদখল্প  বা অনুেব করল্প  ছস আবঙ্গল্পকই ববষয়টিল্পক অনুেব করা 

প্রল্পয়াজন। এ া সম্পকি স্থাপল্পন এবং উন্নয়ল্পন খুবই  

সাহায্য কল্পর। আর অপর বদল্পক সহানুভূবত হল্পে বনল্পজর উদাহারণ বদল্পয় অন্যল্পক সান্ত্বনা ছদয়া। এল্পক্ষল্পত্র ব্যবক্ত অল্পন্যর অনুভূবতর  
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উপর গুরুত্ব না বদল্পয় বকংবা অল্পন্যর অনুভূবতল্পক ছবাঝার ছচিা না কল্পর বনল্পজর অনুভূবত প্রকাি কল্পর থাল্পক এবং বনল্পজর মল্পতা 

কল্পর সমাধান ছদয়ার ছচিা কল্পর।    

সহমবম িতার গুরুত্ব   

মানুল্পষর দুোঃখ কল্পি সমব্যথী হওয়ার ববল্পিষ গুরুত্ব রল্পর্ল়্প । সহমবম িতা পারেবরক সম্পকি উন্নয়ল্পন ববল্পিষ ভূবমকা রাল্পখ। পবরবাল্পর 

বা সমাল্পজর অন্য মানুল্পষর ববপল্পদ-আপল্পদ সমব্যথী হল্পল এবং সহমবম িতা প্রদি িন করল্পল পারেবরক সহল্পর্াবগতার বার উল্পন্মাবচত 

হয়। মানুষ এল্পক অপল্পরর প্রবত সাহাল্পয্যর হাত বাবড়ল্পয় ছদয় এবং পরের পরেল্পরর ছর্ল্পকাল্পনা ধরল্পনর সমস্যায় এবগল্পয় আল্পস। 

সমাল্পজর সব সদস্য র্বদ এল্পক অপল্পরর সমস্যায় এবগল্পয় আল্পস তাহল্পল তাল্পদর মল্পধ্য আন্তোঃব্যবক্তক সম্পল্পকির উন্নয়ন ঘ ল্পব। সমাল্পজর 

সব সদস্য র্খন এল্পক অপল্পরর প্রবত সহমবম িতা ও সহল্পর্াবগতার হাত বাবড়ল্পয় ছদল্পব তখন তাল্পদর পারেবরক সম্পকি ছজারদার 

হল্পব এবং ছর্ল্পকাল্পনা সমস্যা সমাধান করল্পত পারল্পব।   

শুধুমাত্র ছপ্রল্পমর সম্পকিই নয় পাবরবাবরক সম্পকি, প্রবতল্পবিী এমনবক সহকমীল্পদর সল্পঙ্গ সম্পকি বজায় রাখল্পত সহমবম িতার গুরুত্ব 

অপবরসীম। 

ব্যাবসা পবরচালনায় সহমবম িতার গুরুত্ব  

বলা হল্পয় থাল্পক ছর্, পৃবথবীর প্রল্পতযক া মানুষই র্বদ পরেল্পরর প্রবত সহমবম ি  হল্পতা তল্পব পৃবথবী সবতযই এক া সুের জায়গায় 

পবরণত হত। বকন্তু ছর্ল্পহতু পৃবথবীব্যাপী সহমবম িতা  বড়ল্পয় ছদয়ার কাজ া একটু দুোঃসাধ্যই বল্প । তাই ছ াল্প া পবরসল্পর বনজ ছথল্পকই 

শুরু করা র্াক। এই গুল্পণর চচ িা হল্পব সবতযকারাল্পথ ির এক ‘পুে’।  

ববেবক্ত নয় চাই সংযুবক্ত: কখনও কখনও ঝগড়া ছথল্পক বতক্ততা এমন পর্ িাল্পয় ছপৌুঁ ায় ছর্, যুগলরা এল্পক-অপল্পরর মুখ পর্ িন্ত ছদখল্পত 

চান না। ছর্মন- কখন সন্তান ছনয়া উবচত এই তল্পকি না বগল্পয় অল্পনল্পকই খাবাল্পরর ছমনুল্পত কী থাকল্প , এমন ছ া খাল্প া ববষয় বনল্পয় 

তুমুল ঝগড়ায় ছমল্পত ওল্পঠন। এসব ছ া খা  ব্যাপাল্পর সামান্য একটু  াড় বদল্পলই বরং সম্পকি মধুর হয়।  

পরেরল্পক গুরুত্ব বদন: র্খন আপবন আপনার বপ্রয়জল্পনর প্রবত সহমবম ি হল্পত বিখল্পবন তখনই ছকবল আপবন তার হৃদয়ল্পক 

োলবাসায় েবরল্পয় তুলল্পত পারল্পবন। আপনার োলবাসার মানুল্পষর ছপিাল্পক নয়, বরং ওই মানুষটিল্পক গুরুত্ব বদল্পল তা আপনাল্পদর 

দু’জল্পনর জীবনল্পকই আনল্পে েবরল্পয় তুলল্পব। 

 

োল বদকগুল্পলা ছখাঁজার ছচিা করা: র্খন আপবন সঙ্গীর প্রবত সহমবম ি হল্পত বিখল্পবন তখন আপবন বনল্পজর পািাপাবি তার মল্পধ্য 

থাকা োল বদকগুল্পলা খু ুঁল্পজ ছবর করল্পত পারল্পবন। সঙ্গীর আচরণগুল্পলাল্পক ছবাঝার মাধ্যল্পম আপবন তার বনজস্ব জগল্পত প্রল্পবল্পির 

আনে ছপল্পত পাল্পরন। র্া বনোঃল্পেল্পহ উেয়পল্পক্ষর জন্য মঙ্গলময়। 

 

তধর্ ি ধরল্পত ছিখায় সহমবম িতা: সহমবম িতার উপলবি উেয়পক্ষল্পকই তধর্ ি ধরল্পত ছিখায়। এ ববষল্পয় ছকাল্পনারকম ববতল্পকির সুল্পর্াগ 

ছনই। ছমজাজ হাবরল্পয় উল্পিাপািা না বল্পক বরং সঙ্গীর বক্তল্পব্যর ববষয়বস্তুল্পক ঠাণ্ডা মাথায় এবং েল্পদ্রাবচত উপাল্পয় ছবাঝার ছচিা 

করুন। 

 

 

অবধল্পবিন  ৭.৪: সামাবজক দক্ষতা (Social Skills) 

 

সময়: ১ ঘন্টা  

উল্পেশ্য: এ অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ সামাবজক দক্ষতা ও তার প্রল্পয়াজনীয়তা, সামাবজক দক্ষতার সূচক, সামাবজক 

দক্ষতা উন্নত করার ছকৌিলসমূহ সম্পল্পকি জানল্পত পারল্পবন র্া অংিগ্রহণকারীর তদনবেন জীবল্পনর পািাপাবি ব্যবসা ও উল্পযাগ 

পবরচালনা এবং কম িল্পক্ষল্পত্র বববেন্ন বাধা দূরীকরল্পণ সহল্পর্াবগতা করল্পব।  

ছসিন পবরচালনা 

আল্পলাচয ববষয় ▪ সামাবজক দক্ষতা ও তার প্রল্পয়াজনীয়তা 

▪ সামাবজক দক্ষতার সূচক 

▪ সামাবজক দক্ষতা উন্নত করার ছকৌিলসমূহ 

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর, প্রাসবঙ্গক বেবেও 

উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

সহায়ককারী ছসিল্পনর ববষয়বস্তু সহজ ও সাবলীলোল্পব তুল্পল ধরল্পবন। ববষয়বস্তু অনুর্ায়ী অংিগ্রহণকারীল্পদর ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য 

আমন্ত্রণ জানাল্পবন। ছরাল-ছপ্ল্ ছিল্পষ দল বেবর্ত্তক মতামত বনল্পবন। 
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প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল  

সামাবজক দক্ষতা কী 

মানুষ সামাবজক জীব। সমাজবি হল্পয় বসবাল্পসর জন্য, সামাবজকীকরল্পণর জন্য 

অতযাবশ্যকীয় উপাদান হল আন্তোঃব্যবক্তক সম্পকি স্থাপন। এল্পক অল্পন্যর সল্পঙ্গ 

কার্ িকর এবং উপযুক্ত সম্পকি ততবরল্পত ও ছর্াগাল্পর্াগ রক্ষাল্পথ ি ছর্সব দক্ষতার 

প্রল্পয়াজন হয় ছসগুল্পলাই সামাবজক দক্ষতা। 

ছকন প্রল্পয়াজন 

বববেন্ন গল্পবষণায় ছদখা ছগল্প , জীবল্পন সফল হওয়ার জন্য প্রাবতষ্ঠাবনক বিক্ষা ও 

ব্যবিবৃবর্ত্তর ছচল্পয় সামাবজক দক্ষতা ছববি গুরুত্বপূণ ি। 

সাম্প্রবতক বকছু গল্পবষণায় ছদখা র্ায়, সামাবজক দক্ষতার অোব িারীবরক এবং 

মানবসক স্বাল্পস্থযর ওপর তাৎপর্ িপূণ ি ছনবতবাচক প্রোব ছফলল্পত পাল্পর। বিক্ষাজীবল্পনর 

গুণগতমান, ছপিাগত জীবল্পনর উৎকষ ি এবং পাবরবাবরক জীবল্পনর সুখ সমৃবি বৃবিল্পত 

সামাবজক দক্ষতার গুরুত্ব অপবরসীম।  

 

সামাবজক দক্ষতার সূচক 

▪ বনল্পজল্পক প্রকাি করল্পত পারা অথবা বনল্পজর ব্যবক্তগত তথ্য, োল্পলা লাগা, 

মে লাগা, মতামত ইতযাবদ অল্পন্যর কাল্প  প্রকাি করল্পত পারা;  

▪ অন্যল্পক জানা;  

▪ অন্যল্পক মানবসক সমথ িন ছদয়া ও সাহায্য চাইল্পত পারা;  

▪ অল্পন্যর অল্পর্ৌবক্তক দাববল্পক না বলল্পত পারা, ছকউ না বলল্পল তা ছমল্পন 

বনল্পত পারা;  

▪ নতুন সম্পকি বা বন্ধুত্ব স্থাপন করল্পত পারা, বন্ধুত্ব রক্ষা কল্পর চলল্পত পারা; 

এবং  

▪ নতুন ও প্রবতকূল পবরল্পবল্পি খাপ খাওয়াল্পত পারা। 

 

❖ কীোল্পব সামাবজক দক্ষতা বাড়াল্পনা র্ায়  

অল্পন্যর সল্পঙ্গ সংল্পর্াগ স্থাপল্পনর ছক্ষল্পত্র কথা বলা র্তটুকু গুরুত্বপূণ ি ভূবমকা রাল্পখ, ঠিক তত াই এবং অল্পনক ছক্ষল্পত্র তারও ছববি 

ভূবমকা রাল্পখ বববেন্ন অঙ্গেবঙ্গ! তাই কার্ িকরী ছর্াগাল্পর্াল্পগর জন্য অঙ্গেবঙ্গ কাবিত 

 

❖ অঙ্গেবঙ্গ ও আচরণ 

▪ মাথা ও কাঁধ ছসাজা ছরল্পখ, একটু ঝুঁল্পক, ছচাল্পখ ছচাখ ছরল্পখ, 

হাবসমুল্পখ, ববলষ্ঠ কল্পে, েি স্বল্পর এবং র্ত া সম্ভব দুরত্ব কম 

ছরল্পখ কথা বলা। 

▪ অল্পনল্পকই কথা শুরুই করল্পত পাল্পরন না, আবার ছকউ ছকউ আল্প ন 

ছববিক্ষণ কথা চাবলল্পয় ছর্ল্পত পাল্পরন না, আবার ছকউ ছকউ 

ছবাল্পঝন না কাল্পক ঠিক কতটুকু বলল্পত হল্পব। 

 

❖ বকছু পরামি ি 

ক. সালাম বদল্পয় অথবা শুল্পেো বববনময় কল্পর, খুব সাধারণ ছকাল্পনা ববষয় বদল্পয় কথা শুরু করুন। ছর্মন- শুে সকাল! আজল্পকর 

আবহাওয়া া চমৎকার, তাই না? অথবা আসসালামুআলাইকুম। আপনাল্পক এখাল্পন নতুন মল্পন হল্পে, চলুন পবরচয় ছজল্পন ছনই। 

অথবা হযাল্পলা! অল্পনকক্ষণ ধল্পর লক্ষয করব লাম ছরল্পলর কামরায় বই পড়ব ল্পলন, পড়ল্পত খুব োল্পলবাল্পসন ছবাঝা র্াল্পে ইতযাবদ। 
 

খ. আলাপচাবরতা বকছু া এল্পগাল্পনার পর ব্যবক্তগত ববষয় ছর্মন ব্যবক্তগত অনুভূবত, পবরবার, সমাজ, রাজনীবত, ধমীয় ববষল্পয় 

কথা বলল্পত পাল্পরন। আপবন আপনার িল্পখর কথা জানাল্পত পাল্পরন, সয পড়া ছকাল্পনা বইল্পয়র ব্যাপাল্পর মতামত জানাল্পত পাল্পরন, 

হয়ল্পতা সম্প্রবত ছকাথাও ঘুরল্পত র্াওয়ার পবরকেনা করল্প ন ছস ব্যাপাল্পর কথা বলল্পত পাল্পরন। তল্পব একান্ত ব্যবক্তগত ববষয়গুল্পলা, 

একান্ত প্রল্পয়াজন   না হল্পল, এবড়ল্পয় র্াওয়াই োল্পলা। 

সামাজিক দক্ষতা 
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গ. কথা বলার সময় ছচাল্পখর সংল্পর্াগ এবং কেস্বল্পরর বদল্পক লক্ষয রাখুন। 

েি কল্পর কথা বলুন ছর্ন বর্বন আপনার কথা শুনল্প ন সহল্পজই তা ব্যঝল্পত 

পাল্পরন। 
 

ঘ. আলাপচাবরতা চাবলল্পয় র্াওয়া া ববপাবক্ষক ববষয়। তাই, লক্ষয রাখুন 

র্ার সল্পঙ্গ কথা বলল্প ন বতবন কথা বলল্পত আগ্রহী বকনা, বতবন আপনার 

কথা উপল্পোগ করল্প ন বকনা, বতবন প্রসঙ্গ পবরবতিন করল্পত চাল্পেন বকনা 

ইতযাবদ। এল্পক্ষল্পত্রও ছশ্রাতার অঙ্গেবঙ্গ, তার ছচাখ তার মল্পনর 

অবেব্যবক্তল্পক ছবাঝার ছক্ষল্পত্র সহায়ক ভূবমকা রাখল্পব। 
 

ঙ. আপবন র্বদ এমন কারও সাবন্নল্পধ্য আসল্পত চান র্াল্পক আপনার ববল্পিষ 

প ে, তল্পব ছজল্পন বনন তার প ল্পের ববষয়গুল্পলা। আর ছচিা করুন ছস 

ববষয়গুল্পলা বনল্পয় কথা বলল্পত। 
 

চ. সব কল্পথাপকথনই এক সময় ছিষ হয়। তাই ছকউ কথা ছিষ করল্পত 

চাইল্পল আপবন ব্যথ ি, ববরবক্তকর, ঠিকোল্পব কথা বলল্পত পাল্পরন না এমন 

ছেল্পব উববগ্ন হল্পবন না। 
 

 . র্খন বনল্পজ কথার ইবত  ানল্পবন, ছখয়াল রাখল্পবন ছর্ন তা ছিােনীয় হয়, র্ার সল্পঙ্গ কথা বলল্প ন বতবন ছর্ন প্রতযাখ্যাত ছবাধ 

না কল্পরন। এল্পক্ষল্পত্র বকছু পন্থা অবলম্বন করল্পত পাল্পরন। ছর্মন- বলল্পত পাল্পরন ছকাল্পনা এপল্পয়ন্টল্পমন্ট এর কথা- র্া পূব িবনধ িাবরত 

ব ল, দাফতবরক কাল্পজ বফল্পর র্াওয়ার কথা, ধমীয় প্রাথ িনা করার কথা ইতযাবদ। পরবতীল্পত আবারও কথা হল্পব, ছদখা হল্পব এমন 

আিা ব্যক্ত কল্পর কল্পথাপকথন ছিষ করল্পত পাল্পরন।  

 

❖  আচরল্পণ দৃঢ় হন, আত্মববশ্বাস বনল্পয় চলুন। অল্পন্যর অনুভূবত, প্রল্পয়াজন, মর্ িাদার প্রবত পূণ িশ্রিা ছরল্পখ, বনল্পজর প্রল্পয়াজন, 

অনুভূবত, সীমাবিতার কথা ব্যক্ত করুন এবং প্রল্পয়াজল্পন না বলুন, না বলল্পত বিখুন। এল্পত বনল্পজর অবস্তল্পত্বর সংক  ততবর 

হল্পব না, অল্পন্যর সল্পঙ্গ বন্দ্ব কমল্পব, উ ল্পকা ঝাল্পমলা ছঝল্পড় ছফলা সহজ হল্পব।    

❖ র্বদ কখল্পনা ছনবতবাচকোল্পব সমাল্পলাবচত হন অথবা ছকান মতামত আপনার ববরুল্পি র্ায়, ববল্পিষ কল্পর তা র্বদ হয় আপনার  

ছচল্পয় অবেজ্ঞ বা কর্তিপক্ষ স্থানীয় কাল্পরা বারা তাহল্পল চ  কল্পর প্রবতরক্ষামূলক আচরল্পণ না বগল্পয় মন বদল্পয় শুনুন, ছবাঝার 

ছচিা করুন বক বলা হল্পে। মাথা ঠাণ্ডা ছরল্পখ হয় ববষয়টিল্পক ছমল্পন বনন অথবা পবরবস্থবত ব্যল্পঝ ববনল্পয়র সল্পঙ্গ ব্যাখ্যা করুন। 

❖ সব সময় ইবতবাচক মল্পনাোব রাখুন। কারণ, ইবতবাচক মানুষ ছববি আকষ িণীয় হন, ছববি সফল হন। এল্পদর জীবল্পন 

উত্থান পতন ছববি থাকল্পত পাল্পর বকন্তু এরা কখল্পনা আত্মল্পকবিক, সল্পেহ এবং ছনবতবাচকতার বনোয় বনবেত হন না। 

❖ কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ মাধ্যম বনব িাচন করুন। ছফাল্পন কথা বলার ছচল্পয় সাক্ষাল্পত কথা বলা অল্পনক ছববি কার্ িকর। সামাবজক  

ছর্াগাল্পর্াগ মাধ্যল্পম ছকাল্পনা ববতল্পকি বলপ্ত হল্পবন না। 

❖ প্রবতবনয়ত বিখুন, সবার কাল্প  বিখুন। র্া জাল্পনন তা অন্যল্পক জানান। 

❖ অল্পন্যর প্রবত শ্রিািীল হন।  

❖ বনল্পজল্পক জানুন। বনল্পজল্পক োল্পলাবাসুন। আর এই োল্পলাবাসার সুখ সবার মাল্পঝ  বড়ল্পয় বদন। বনল্পজর এবং অল্পন্যর প্রবত 

দয়ািীল হন। বনল্পজল্পক ক্ষমা করল্পত বিখুন।অংিগ্রহণকারীল্পদর বকছু প্রশ্ন বজজ্ঞাসা করুন। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় 

অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুন।    
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অষ্টম শিে 

অশিনেিে-৮.১: আত্মসম্মাে যোি/ আত্ম ম কািানোি (Self Esteem) 

 

সমি: ১ ঘন্টা ২০ বমবন    

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ আত্মমর্ িাদাল্পবাধ সম্পল্পকি সাধারণ ধারণা , আত্ম মর্ িাদার উপাদান, 

আত্মমর্ িাদা বাড়াল্পনার উপায়, ছ াল্প া উল্পযাক্তা, বপব ল্পয় পড়া জনল্পগাষ্ঠী ববল্পিষ কল্পর নারী উল্পযাক্তাল্পদর আত্মববশ্বাস বাড়াল্পনার 

ছকৌিলসমূহ সম্পনকক িারণা পানেে।     

 

যসিে পশরচালো:  

আনলাচয শেষি -আত্মম কািা যোি সম্পনকক সািারণ িারণা   

- আত্মসম্মাে ো আত্ম ম কািার উপািাে    

- আত্মম কািা োড়ানোর উপাি  

- যছানো উনযাক্তা, শপশছনি পড়া জেনিাষ্ঠী শেনিষ কনর োরী উনযাক্তানির আত্মশেোস োড়ানোর 

যকৌিলসমূহ 

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছানো িনল উপস্থাপো  

উপকরণ যহািাইে যোি ক/ ব্লাক যোি ক মাককার মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ    

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর ববযমান ধারনা সম্পল্পকি  প্রশ্ন 

কল্পরন। এবার, অবধল্পবিল্পনর আল্পলাচয ববষয় বহল্পসল্পব ববষয়বস্তু ববস্তাবরত আল্পলাচনা করুন  

অনুিীলন: সকল অংিগ্রহণকারীল্পক দুই োল্পগ োগ কল্পর ছ াল্প া উল্পযাক্তা, বপব ল্পয় পড়া জনল্পগাষ্ঠী 

ববল্পিষ কল্পর নারী উল্পযাক্তাল্পদর আত্মববশ্বাস বাড়াল্পনার ছকৌিলসমূল্পহর ওপর িলীি কাজ সম্পন্ন 

করুে। িলীি কাজ সম্পন্ন হওিার পর দুই িল তানির িলীি কাজ উপস্থাপে করনে। এরপর 

অশিনেিনের শেষিগুনলার উপর সিংশক্ষপ্ত আনলাচোর মাধ্যনম য নকানো উনযানি ো ব্যেসা 

প্রশতষ্ঠানে ো য  যকাে কানজ যেতার প্রনিাজে, গুরুত্ব তানির িলীি কানজর সীমােদ্ধতা ও 

সাফনল্যর মাধ্যনম যের কনর শেনি আসুে।       

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল  

আত্মম কািা যোি সম্পনকক সািারণ িারণা 

আমরা শেনজর সম্পনকক য  শেচার, মতামত, মূল্যা ়েে কশর, যসোই হনলা 

আত্মম কািা। অন্যিানে েলনল, আমানির সম্পনকক শেনজর য  আনেিীি মূল্যািে 

এেিং শেনজর প্রশত শেনজর য  দৃশষ্টিশি, শেনজর প্রশত শেনজর অনুভূশত, যসোই 

হনলা আত্মসম্মাে ো আত্মম কািা।  

আত্মম কািা শকিানে ততশর হি : আত্মসম্মাে সারাজীেনের অশিজ্ঞতার আনলানক 

ততশর হি  । অতীত অশিজ্ঞতাগুনলা  শি ইশতোচক হি, তাহনল আপোর মনধ্য 

উচ্চ আত্মসম্মােনোি ততশর হনে। আর  শি যেশতোচক হি  , তাহনল শেে আত্মসম্মােনোি ততশর হনে। অতীত এেিং েতকমাে জীেনের 

সে আন্তঃব্যশক্তক সম্পককগুনলাও আত্মসম্মাে ততশরনত গুরুত্বপূণ ক ভূশমকা পালে কনর।  

আত্মসম্মাে ো আত্মম কািার উপািাে    

আমরা শেনজর সম্পনকক য  শেচার, মতামত, মূল্যািে কশর, যসোই হনলা আত্মম কািা। অন্যিানে েলনল, আমানির সম্পনকক শেনজর 

য  আনেিীি মূল্যািে এেিং শেনজর প্রশত শেনজর য  দৃশষ্টিশি, শেনজর প্রশত শেনজর অনুভূশত, যসোই হনলা আত্মসম্মাে ো 

আত্মম কািা।  

আত্মম কািা কীিানে ততশর হি: আত্মসম্মাে সারাজীেনের অশিজ্ঞতার আনলানক ততশর হি। অতীত অশিজ্ঞতাগুনলা  শি ইশতোচক 

হি, তাহনল আপোর মনধ্য উচ্চ আত্মসম্মােনোি ততশর হনে। আর  শি যেশতোচক হি, তাহনল শেে আত্মসম্মােনোি ততশর হনে। 

অতীত এেিং েতকমাে জীেনের সে আন্তঃব্যশক্তক সম্পককগুনলাও আত্মসম্মাে ততশরনত গুরুত্বপূণ ক ভূশমকা পালে কনর।  শি আপোর 

প্রশতটি সম্পকক সঠিকিানে ব্যেস্থাপো করনত পানরে, িাশিত্বগুনলা সঠিকিানে পালে করনত পানরে, তাহনল আত্মসম্মােনোি যেনড় 

 ানে।   
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আত্মম কািার প্রকারনিি: সািারণত শতে রকনমর আত্মম কািানোি যিখা  াি। একই ব্যশক্তর মনধ্য সমনির পশরক্রমাি আত্মসম্মানের 

পশরেতকে লক্ষয করা য নত পানর।  

স্ফীত আত্মসম্মােনোি: শেনজর সম্মােনক খুে ফুশলনি ফাশপনি প্রকাি কনরে।  তো ো, তার যচনিও যেশি যস প্রকাি কনরে শেশিন্ন 

আচরনণর মাধ্যনম। তারা মনে কনরে, অন্যনির যচনি অনেক িানলা, অনেক সম্মাশেত এেিং অনেক উপনর। তাই তারা আনিপানির 

সোইনক খুেই অেমূল্যািে করনত শপছপা হে ো। এটি খুেই যেশতোচক আত্মসম্মােনোি।  

উচ্চ আত্মসম্মােনোি: উচ্চ আত্মসম্মােনোি সম্পন্ন ব্যশক্ত য মেই যহাক, শেনজনক গ্রহণ কনরে এেিং শেনজনক মূল্য যিে। এটি 

ইশতোচক আত্মসম্মাে। য খানে ব্যশক্ত শেনজর জীেে শেনি সন্তুষ্ট র্ানকে। তানির জীেনে য  োিা-শেপশত্তগুনলা আনস, যসো তারা 

শেনজর প্রশত আত্মশেোস ও সাহস শিনি যমাকাশেলা কনর সামনে এশিনি  াে।  

উচ্চমাোর আত্মম কািাসম্পন্ন ব্যশক্তর তেশিষ্টযােশল -  

• শেশি কষ্ট মূল্যনোি এেিং েীশতর প্রশত দৃঢ়ে শেোস এেিং অনন্যর শেনরাশিতা সনত্ত্বও এ গুশল দৃঢ়তার সনি প্রশতষ্ঠা করনত 

আগ্রহী। প্রনিাজে মনতা শেনজর অশিজ্ঞতার আনলানক মূল্যনোিনক সিংনিািে করনত শিিানোি কনর ো। 

• সমস্যা সমািানে এরা সশক্রি হি । চযাল্পলল্পঞ্জর সমু্মখীন হল্পলও বনল্পজল্পদর এবং অন্যল্পদর ছ াল্প া না কল্পর এরা ববতল্পকি 

অংিগ্রহণ কল্পর। 

• শেনজর পছেমত কনম ক সশক্রি হওিা, শেনজর শসদ্ধানন্তর প্রশত আস্থািীল হওিা, অন্যান্যরা  শি তার পছে অনুনমািে 

ো কনর যসনক্ষনে শেনজনক অপরািী ো করা। 

• সমস্যা সমািানে তারা আত্মশেোসী, অসুশেিা ো ব্যর্ কতা যিনে  ো । প্রনিাজে যোনি অন্যনির সহন াশিতা  এরা 

প্রার্ কো কনর।  

• সমর্ কেন াগ্য সামাশজক শে ়েম কানুনের প্রশত এরা েদ্ধািীল। অন্যনির সহন াশিতা ়ে ো অন্যনির ওপর শেিকর কনর 

সাফল্য অজকনে অশেচ্ছা প্রকাি কনর। 

• অন্যনির আনেি এেিং চাশহিার প্রশত অনুভূশতিীল। 

• অন্যনির শেনিষ কনর েন্ধুনির শেকে তানির  প্রনিাজেীি এেিং আকষ কণ য াগ্যতা সম্পনকক সনচতে। 

শেচু আত্মম কািা: উচ্চ আত্মম কািার পুনরাপুশর শেপরীত হনলা শেচু আত্মম কািা। শেনজরাই শেনজনির প্রশত আস্থা রাখনত পানরে ো, 

শেনজনক মূল্যহীে মনে কনরে। শেনজনির সামনর্ কর উপর শেিকর করনত পানরে ো। সে সমি শেরাপত্তাহীেতাি যিানিে। যকানো 

কাজ শুরু করার আনিই ব্যর্ কতার িি যপনি েনস। সে শকছু  শি সঠিকিানে চনল, তাহনল শেচু আত্মম কািার যলাকজে আেনে সমি 

কাোে। শকন্তু  খেই যকানো যছােখানো শেষি খারাপ হি, তখেই তানির আত্মম কািা দ্রুত হ্রাস যপনত র্ানক।  

শেে আত্মম কািাসম্পন্ন ব্যশক্তর তেশিষ্টযােলী- 

• সে কিা আত্মসমানলাচোি  ব্রত হি  এেিং অসনন্তাষ  প্রকাি কনর। 

• এরা  অশতশরক্ত শসদ্ধান্তহীেতাি যিানি এেিং অশিক মাোি ভুল করার িনি িীত হি।   

• শেশিন্নিানে অপরনক সন্তুষ্ট রাখনত চাি এেিং কাউনক অসন্তুষ্ট রাখনত চাি ো। 

•  সমানলাচোি এরা উগ্রতা প্রকাি কনর। সমানলাচকনির প্রশত শেরক্ত হি এেিং শেনজনক আক্রান্ত েনল মনে কনর। 

• োস্তে যকানো  কারণ ছাি়োই এনির মনধ্য উগ্রতা, শেনদ্রাহ অসনন্তাষ যিখা  াি।  

• এরা তেরাশ্যোিী এেিং সািারণিানে এরা ঋণাত্মক দৃশষ্টিশি সম্পন্ন । 

•  সামশিক  দুঃখ ো ব্যর্ কতানক এরা স্থািীিানে  যিনখ এেিং অসহয েনল মনে কনর। 

আত্মম কািা োড়ানোর উপাি  

 শিও আত্মম কািানোি যছােনেলা যর্নকই িনড় ওনঠ। তবুও শেনন্মাক্ত উপািগুনলার মাধ্যনম একজে ব্যশক্ত আত্মম কািা োড়ানত যচষ্টা 

করনত পানরে: 

১. য  শেষিগুনলা আপশে িি পাে ো িনির কারনণ করা যর্নক দূনর র্ানকে, প্রর্নমই যসই িিগুনলানক দূর করুে। একটি কাজ 

আনি করার অশিজ্ঞতা র্াকুক ো ো র্াকুক, সুন াি যপনল যসটি করার যচষ্টা করুে। সফল ো হনলও অশিজ্ঞতার খাতাি যসটিই 

য াি করুে। ব্যর্ কতানক স্বািত জাোে, পরেতীনত উন্নশতর জন্য। 
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২. বুশদ্ধমত্তার সানর্ য ো পারনেে ো, ো য ো করা সম্ভে েি; যসো এশড়নি চলুে। সে কাজ সোর জন্য েি। একজে মানুষ সে 

কাজ করনত পানর ো।  খে আপশে সহনজই শেশিত হনেে, যকানো একটি শেষি পুনরাপুশর আপোর আিনত্তর োইনর, যসটি এশড়নি 

 াওিা উত্তম। 

৩. পৃশর্েীনত অনন্যর জন্য  া-ই শকছু কনরে ো যকে, যসটির একটি শেশেমি আিা কনরে। আপোর যকানো েন্ধুর শেপনি সহন াশিতা 

করনল স্বিােতই আপোর শেপনি তার সহন াশিতা আিা করনেেই। শকন্তু আত্মম কািার উন্নিনে মান  মান  মানুনষর জন্য শেশেমি 

প্রতযািা ো কনর শকছু করুে। মনে প্রিাশন্ত আসনে। 

৪. যকউ আপোর জন্য যছােখানো যকানো উপকার করনলও তানক িন্যোি শিে। হনত পানর কাজটি ব্যশক্তর কতকব্য ো িাশিত্ব শছল 

আপোর জন্য করার। তবুও তানক িন্যোি শিে, অশিেেে জাোে। একইিানে, যকানো শকছুর জন্য যকউ আপোনক অশিেেে ো 

িন্যোি জাোনল, যসটি হাশসমুনখ গ্রহণ করুে।  

৫. একজে ব্যশক্ত শহনসনে, যপিাজীেী শহনসনে আপোর িাশিত্বগুনলা  র্া র্িানে গ্রহণ করুে এেিং তা করনত আন্তশরক হে। যকানো 

সহন াশিতা লািনল যসটির জন্য শজনজ্ঞস করুে। 

৬. শেনজর জীেনের সঠিক, োস্তশেক এেিং অজকেন াগ্য লক্ষয ও উনেশ্য ঠিক করুে।  ত োিাই আসুক, আপোর লক্ষয ও উনেনশ্যর 

শিনক িাশেত যহাে পাশখর যচানখর মত। অনন্যর িারা প্রিাশেত ো হনি স্ব-উনযািী হনি শেনজনক চাশলত করুে। 

৭. শেনজনক সে সমি ইশতোচক অনো সানজিে শিে। ‘আশম পারনো, আমার িারা সম্ভে, সে শকছু ঠিক হনি  ানে’- এরকম মে-

মােশসকতা িারণ করুে। 

৮.  ত শেপিই আসুক, আঘাত আসুক, তি ক িারণ করুে। শেনজর রািনক ইশতোচকিানে প্রকাি করুে। আপোর সমি আসনেই। 

৯. আপোর িানলা শিকগুনলা এেিং য সে শিক উন্নশত করনত হনে, যসগুনলা সে আলািা কনর তাশলকা করুে। আপোর িানলা 

শিকগুনলা যেশি যেশি অনুিীলে করুে, কানজ লািাে এেিং উন্নশতর শিকগুনলা উন্নিনে উনযািী যহাে। 

১০. ইশতোচক র্াকুে। শেনজর অশিকার, মতামত, অনুভূশতগুনলা প্রকাি করুে অনন্যর অশিকার, মতামত এেিং অনুভূশতগুনলানক 

অেজ্ঞা, অেদ্ধা ো কনর। ‘ো’ েলার িরকার হনল অন্যনক আঘাত ো কনর ‘ো’ েলুে। পািাপাশি অনন্যর মতামত, অনুভূশত এেিং 

আনেিনক মূল্য শিনত শিনি শেনজনক কষ্ট যিনেে ো। ‘তুশমও ঠিক, আশমও ঠিক’-এরকম শচন্তা-িােো িারণ করুে। 

১১. শেনজর সম্পনকক শেনজর যেশতোচক শচন্তা ো িারণাগুনলা শলশপেদ্ধ করুে। এরপর যসগুনলানক চযানলঞ্জ করুে। আপোর যসই 

িারণার পনক্ষ যেশিরিাি সমিই যকানো প্রমাণ পানেে ো। তাই শেনজর সম্পনকক যেশতোচক িারণা তযাি করুে। 

১২. ইশতোচক আন্তঃব্যশক্তক সম্পনককর উন্নিে করুে। সম্পনককর মনধ্য  র্া র্ সীমাো শেি কারণ করুে। সম্পনককর মনধ্য ব্যশক্তিত 

সীমাো অশতক্রম করনেে ো। আপোর আনিপানি  ারা আপোনক খারাপ অনুিে করনত োধ্য কনর, তানির পশরতযাি করুে। 

 ানির সাশন্ননধ্য আপশে আত্মশেোস অনুিে কনরে, তানির সানর্ যেশি সমি কাোে। েীশতোে এেিং আিি কোে ব্যশক্তনির অনুসরণ 

করুে। 

১৩. শেনজর জীেনের অতীত ভুলগুনলার জন্য শেনজনক ক্ষমা কনর শিে। ‘অন্যরা কী মনে করনে?’ এমে শচন্তা েন্ধ করুে।  শি তা- 

না কনরে, তাহনল আপশে শেশিনন্ত যকানো কাজ করনত পারনেে ো। শেনজর কানছ প্রশতজ্ঞােদ্ধ যহাে য , অন্য মানুষ  া-ই শচন্তা 

করুক; যসটি শেনি আপশে দুশিন্তা করনেে ো। আপশে কী করনত চানচ্ছে, যসোই করুে। অন্যরা কী শচন্তা করনে, যসো িাোর 

িরকার যেই। শেনজ য মেই যহাে ো যকে,  বনল্পজল্পক যছাে মনে করনেে ো, শেনচ োমানেে ো। প্রশতটি মানুনষর আলািা শকছু 

তেশিষ্টয আনছ। শেনজনক অন্য কানরা সানর্ অনহতুক তুলো করনেে ো। আপোর তুলো শুধুই আপশে। 

আত্মম কািার প্রনিাজেীিতা ো গুরুত্ব  

▪ মােশসক সুস্থতা  

▪ সৃজেিীলতা  

▪ আচরণিত শেশিংখলার প্রশতনরাি    

▪ কঠিে পশরশস্থশতর যমাকাশেলা 

▪ কম কনক্ষনে ো উনযাি পশরচালোি সাফল্য   

▪ ক্ষমা প্রিি কে  

▪ জীেে সহজ ও হালকা হি  
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▪ আিযন্তরীণ স্থাবয়ত্ব বৃশদ্ধ পায়  

▪ শেনজর ক্ষশতর প্রেণতা হ্রাস পাি   

যছাে উনযাক্তা, শপশছনি পড়া জেনিাষ্ঠী শেনিষ কনর োরী উনযাক্তানির আত্মশেোস োড়ানোর যকৌিলসমূহ  

আত্মশেোস 

আমানির শেনজর িক্ষতা ও সক্ষমতার উপর আমানির শেনজর মনোিােই হনলা আত্মশেোস। এোর মানে হনলা আপোর   

জীেনের ওপর শেনজর শেোস এেিং শেনজর সক্ষমতার ওপর শেনজর সম্পূণ ক শেিন্ত্রণ রনিনছ। আপশে শেনজর িশক্ত ও দুে কলতা 

িালিানে জানেে এেিং শেনজর সম্পনকক ইশতোচক দৃশষ্টিশি রানখে। আপশে আপোর জীেনের জন্য োস্তশেক লক্ষয এেিং প্রতযািা 

শেি কারত করনত পানরে, ইশতোচকিানে য ািান াি করনত পানরে এেিং সমানলাচোগুনলা সঠিকিানে ম্যানেজ করনত পানরে।   

আপোর মনধ্য আত্মশেোস র্াকনল মানুষ ও আপোনক শেোস করনে, আপোর প্রশত আকৃষ্ট হনে এেিং জীেনে সহনজই সফল  

আত্মশেোনসর সনি আরও দুনো িব্দ জশড়ত।  

শকছু প্রনচষ্টা  া ব্যশক্তর  মােশসকতার আমূল পশরেতকে কনর আপোনক আত্মশেোসী কনর তুলনত পানর।   

  র্া :  

▪ ১। প্রথল্পমই মল্পন রাখুন, আপশে কানরা যচনি কম েে। সোর মনতা আপোরও এমে শকছু গুণ ো য াগ্যতা আনছ  া 

অন্যনির যেই। যছােনেলা যর্নক আপোনক আপোর চার পানির মানুষরা) শকিানে মূল্যািে কনর, তার ওপর শিশত্ত 

কনর আপশে শেনজনক মূল্যািে কনরে।    

▪ শেনজর য নকানো ক্ষমতানক কানজ লািাে। আপশে য  কাজ সেনচনি িাল পানরে, যসোনকই শেষ্ঠার সনি কনর 

শেনজর য াগ্যতার পশরচি শিে। পড়ানিাো, অশফস ো উনযাি পশরচালো ো োশড়র কাজ, যলখানলশখ, িাে, োচ, 

ছশে আঁকা, অশিেি, যসলাই এমেশক রান্না শিনিও অন্যনির কানছ আিি ক শহনসনে তুনল িরনত পানরে।  

▪ আশর্ ককিানে স্বােলম্বী হওিার যচষ্টা করুে। আপোর সাধ্যমনতা য নকানো কাজ কনর আি করুে। সঞ্চি করুে। ছাে 

জীেে যর্নকই শকছু িশেষ্যত কম কপন্থা শস্থর কনর রাখুে।   

▪ শেনজর িরীনরর  ত্ন শেে। িারীশরক ও মােশসকিানে শফে/ সক্ষম র্াকুে।   

▪ শেনজনক কানরা কানছ সস্তা ো তুচ্ছ কনর তুলনেে ো। সে সমি আত্মসম্মাে েজাি যরনখ চলুে।  

▪ মে খারাপ হনল মে িানলা করার এেিং হতািা কাোনোর উপাি শস্থর কনর রাখুে। য মে- শপ্রিজেনির সনি সমি 

কাোনো, আত্মীিনির সনি শমশলত হওিা, েতুে েতুে মানুনষর সনি শমিনত যচষ্টা করা, মুশি যিখা, িাে যিাো 

ইতযাশি।)  

▪ যকানো কানজ শেফল হনল শেফলতার কারণ খু ৌঁনজ যের কনর তা কাটিনি ওঠার উপাি শস্থর করুে। কনঠার পশরেম 

করার মােশসকতা ততশর করুে। প্রচুর পশরেম কনর সফল যহাে।   

▪ য নকানো পশরশস্থশতনত খুে সহনজ মাশেনি চলার য াগ্যতা ততশর করুে। অশিন াি করা যছনড় শিে। শেনজর সমস্যা 

শেনজই সমািাে করার অিযাস িনড় তুলুে। কানরা ওপর শেিকরিীল হনেে ো।   

▪ কানরা সাহায্য ছাড়াই সে সমি চলার যচষ্টা করুে, স্বােলম্বী যহাে  

▪ কানরা আচরনণ খুে যেশি কষ্ট পানেে ো। সোর মে, পশরনেি, আনেি, িােো, মূল্যনোি ইতযাশি এক রকম েি। 

তাই িনরই যেনেে, সোই এক রকম হনে ো। সোই আপোর সনি একই রকম আচরণ করনে ো। 

▪ আত্মেদ্ধা োড়াে। শকছু কাজ করনল আত্মেদ্ধা োনড়। য মে- প্রচুর জ্ঞাে অজকে করা, শেপিগ্রস্তনির সাহায্য করা, সৎ 

র্াকা, সে সমি অন্যানির প্রশতোি করা, কারও ক্ষশত হি, এমে শকছু ো করা ইতযাশি। 

▪ কানরা সনি অ র্া কলনহ জড়ানেে ো। আেনে র্াকুে। কখেই শেরাি হনেে ো। সে সমি ইশতোচক িাবুে। 

উপকারীর প্রশত কৃতজ্ঞতা প্রকাি করুে। ভুল করনল শেশিকিাি ‘সশর’ েলুে। ভুনলর পুেরাবৃশত্ত করনেে ো 

▪ আত্মিারণা ও আত্মেদ্ধা,  া আত্মশেোস োড়ানত সাহায্য কনর। আত্মিারণা  েলনত যো াি, শেনজর 

সম্পনকক িারণা ো শেনজর যিাষ ও গুণ সম্পনকক জ্ঞাে।  

▪ আত্মেদ্ধা  হনলা শেনজর গুণ, য াগ্যতা, ব্যশক্তত্ব ইতযাশির জন্য শেনজই শেনজনক েদ্ধা করা।  

▪ আত্মশেোস  হনলা শেনজর য াগ্যতা, ক্ষমতা, সামর্ ক ইতযাশির উপর পশরপূণ ক আস্থা  া ব্যেহার কনর 

মানুষ সফলতার শিখনর যপৌৌঁনছ  াি। 
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▪ প্রশতো মানুনষর আত্মশেোস কম হোর একটি েড় কারণ হনলা, শেশি কষ্ট সমনির মনধ্য শেি কাশরত কাজগুনলা সমািা 

করনত ো পারা। এটি মােশসক চানপরও কারণ। এ জন্য রুটিে যমনে চলুে। ছকাল্পনা কাজ ছফল্পল রাখল্পবন না।  

▪ অন্যরা আপোর সম্পনকক কী িানে, কী েনল, তা শেনি একিম মার্া ঘামানেে ো। আপশে শেনজ জানেে, আপশে  

শক, আপশে যকমে। তাই যক শক িােল ো েলল, তানত শকছু  াি আনস ো।  

▪ আপোর চারপানি শক ঘেনছ, যসসে সম্পনকক সজাি র্াকুে। মনোন াি শিনি অন্যনির কর্া, েক্তব্য শুনুে। অন্যনির 

মােশসকতা বুন  আচরণ করার ক্ষমতা োড়াে।  

▪ যেশতোচক যলাক যর্নক দূনর র্াকুে।     

 

অশিনেিে ৮.২: ইশতোচক শচন্তা 

সমি: ১ ঘন্টা   

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম অিংিগ্রহণকারীিণ ইবতবাচক মল্পনাোব-এর ধারণা, ইবতবাচক মল্পনাোব ততবরর উপায়সমূহ, 

ছনবতবাচক মল্পনাোব বনয়ন্ত্রল্পণর উপায়সমূহ, তদনবেন জীবল্পন ইবতবাচক মল্পনাোল্পবর গুরুত্ব সম্পনকক িারণা ও শিখনত পারনেে।     

যসিে পশরচালো:  

আনলাচয শেষি - ইশতোচক মনোিাে-এর প্রার্শমক িারণা  

ইশতোচক মনোিাে ততশরর উপািসমূহ 

যকইস যস্টাশর উপস্থাপে ( জীেে িক্ষতা শহনসনে ইশতোচক শচন্তা শকিানে উনযাি সম্প্রসারণ ও 

সফলতাি ভূশমকা পালে কনর)  

যেশতোচক মনোিাে শেিন্ত্রনণর উপািসমূহ 

তিেশেে জীেনে ইশতোচক মনোিানের গুরুত্ব 

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক ব্লাক যোি ক মাককার মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর ববযমান ধারনা সম্পল্পকি  প্রশ্ন 

কল্পরন। এবার, অবধল্পবিল্পনর আল্পলাচয ববষয় বহল্পসল্পব ববষয়বস্তু ববস্তাবরত আল্পলাচনা করুন  

অনুিীলন: সকল অংিগ্রহণকারীল্পক দুই োল্পগ োগ কল্পর ছ াল্প া উল্পযাক্তা, বপব ল্পয় পড়া জনল্পগাষ্ঠী 

ববল্পিষ কল্পর নারী উল্পযাক্তাল্পদর যেশতোচক মনোিাে শেিন্ত্রনণর উপািসমূল্পহর ওপর িলীি কাজ 

সম্পন্ন করুে। িলীি কাজ সম্পন্ন হওিার পর দুই িল তানির িলীি কাজ উপস্থাপে করনে। এরপর 

অশিনেিনের শেষিগুনলার উপর সিংশক্ষপ্ত আনলাচোর মাধ্যনম য নকানো উনযানি ো ব্যেসা 

প্রশতষ্ঠানে ইশতোচক শচন্তা শকিানে উনযাি সম্প্রসারণ ও সফলতাি ভূশমকা পালে কনর তা যকইস 

যস্টাশরর মাধ্যনম তুনল িরুে। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যাববল 

ইশতোচক শচন্তা  

এক ব্যশক্তর শচন্তা যচতো ও আনরক ব্যশক্ত শচন্তা যচতো আলািা হি। কানরা যেশতোচক যেশি আোর অনেনকর ইশতোচক যেশি। 

ইশতোচক শচন্তা হনচ্ছ এমে এক মােশসক মনোিাে িারে করা  ার জন্য আমরা প্রশতটি কানজর িাল এেিং সনন্তাষজেক ফলাফল 

আিা কশর। অন্যিানে েলনত যিনল ইশতোচক শচন্তা হনচ্ছ প্রশতকূল পশরশস্থশতনতও আিাহত ো হনি ঠান্ডা মার্াি পশরনেিনক 

শেনজর অনুকূনল শেনি আসার যচষ্টা কনর  াওিা। জীেেনক সুস্থ, সুের করার জন্য ইশতোচক শচন্তার যকাে শেকে যেই। আমরা 

সোই জাশে ইশতোচক মনোিানের মানুষজে য নকানো পশরশস্থশতনক িারুেিানে সামাল শিনত  পানর । ৩০ েছর িনর চলা এক 

িনেষণাি শকছু যরািীর ব্যবক্তত্ব (পারনসাোশলটি) যেস্ট করা হি য খানে তানির আিাবাদ (optimism) এেিং দুোঃখবাদ 

(pessimism) পশরমাপ করা হি। ফলাফনল জাো যিনছ য , আিাোিীনির িড় আয়ু দুঃখোিীনির যর্নক যেিী। িনেষনকরা 

এই শসদ্ধানন্ত উপেীত হনিনছে য  আিাোি মানুনষর যরাি প্রশতনরানির ক্ষমতা োড়াি এেিং সুখী জীেে  াপনে সাহায্য কনর। 
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আর  ারা অ র্া যেশতোচক শচন্তা কনর তারা সহনজই উচ্চ রক্তচাপ, অশতশরক্ত উনিি এেিং শেষণ্ণতার মত জটিল সমস্যাি 

যিানিে। শেনজর মনধ্য ইশতোচক মনোিাে ো শচন্তা করার প্রশক্রিা শুরুর জন্য আমরা শকছু িাপ অনুসরণ করনত পাশর। য মেঃ   

১। য নকাে পশরশস্থশতনক সমি শেনি শচন্তা কনর শেনজনক সমি শিনত হনে 

শেনজর সানর্ খারাপ শকছু ঘেনত র্াকনল যমানেও ঘােড়ানেে ো।  অনপক্ষা করুে, শেনজনক সমি শিে। এই প্রশক্রিা আপোর 

মনধ্য ইশতোচক শচন্তা ততশর ও আত্মশেিন্ত্রণ বৃশদ্ধনত সহািতা করনে। 

২।  ানির মনোিাে ইশতোচক তানির সানর্ চলানফরা করনত হনে 

এমে মানুনষর সানর্ যমলানমিা করুে  ারা আপোনক িঠেমূলক কাজ ও আিাোিী হনত সাহায্য করনে। যেশতোচক শচন্তার 

মানুষনির সি পশরহার করুে তা ো হনল হতািার মনধ্য আনরা যডুনে য নত হনে । 

৩। সম্ভে হনল শেনজর সাধ্য মত অন্যনির সাহায্য করুে  

অন্যনক আপোর সাধ্যমত সাহায্য করুে কারণ অন্যনক সাহায্য করা আপোনক আত্মতৃশপ্ত যিনে।  া আপোর ইশতোচক 

মনোিাে দৃঢ় করনত সাহায্য করনে। 

৪। য নকাে ব্যাপানর কৃতজ্ঞ র্াকুে 

আপোর  া আনছ যসগুনলা শেনি িাবুে কারণ অনেনকর কানছই যসগুনলা যেই। আোর অনন্যর কানছ র্াকনলও ক্ষশত যেই 

কারণ আপোর কানছ যসগুনলা আনছ। কৃতজ্ঞতা যোি করুে এটি আপোর মেনক িশক্তিালী করনে।  

৫। ইশতোচক ও সুের উশক্ত গুনলা পড়ুে 

প্রশতশিে শকছু ইশতোচক উশক্ত ো যলখা পড়ুে। ইশতোচক উশক্ত ো যলখাি আিা োনড়, মনের িি দূর হি, শেষণ্ণতা দূর কনর।  

য মে- “সুের প্রতযািা ও প্রতযি শেনি শিে শুরু করুে। ঘুম িােনতই েলুে – সৃশষ্টকতকা িন্যোি, একটি েতুে শিনের জনন্য। 

শিনের সমাশপ্তও ঘেনে এইিানে।”  “কাউনক অশিেেে জাোনোর সুন াি যপনল আন্তশরকিানে জাোে।” 

“শেনজর কানছ শেজ সততা েজাি রাখুে। প্রশতটি কানজ আপোর পনক্ষ  া করা সম্ভে, আন্তশরকতার সনি করুে।” 

“িাশিত্ব শেনত িি পানেে ো। তাহনলই েতুে শকছু শিখনত পারনেে।” 

৬। শেনজনক যিাষ ো শিনি শেনজনক ক্ষমা করনত শিখুে 

৭। যকে এমে হনিনছ তা অনুসন্ধাে করুে ভুলো যকার্াি হনচ্ছ 

ইশতোচক শচন্তার মানে এই েি য  ভুলগুনলা এশড়নি য নত হনে, শিতীিোর  ানত একই ভুল ো হি যসজন্য শক কারনণ ভুল 

হনচ্ছ যসো খু ৌঁনজ যের করা জরুরী। আর ভুল শুিরানোর জন্য অনুসন্ধাে করা যমানেও সমি েষ্ট করা েি।  

৮। খারাপ সমি ও ব্যর্ কতানক সুন াি শহনসনে শেেঃ কখেও কখেও সনে কাত্তম ওষুি এেিং স্বাস্থযনসো সুস্থতার জন্য প কাপ্ত  

েি। শেনজর মে প্রফুে রাখনত ো অসুস্থতার সানর্ লি়োই কনর যেঁনচ র্াকার ইশতোচক শচন্তািােো অনুিীলনের শেকে যেই। 

সািারণ যক্ষনে আপোর শচন্তািােোগুশলনক ইশতোচক রাখনত এই সািারণ অনুিীলে এেিং পরামি কগুশল যমনে চলুে। 

• কর্া েলার সমি যকেল ইশতোচক িব্দ ব্যেহার করুে। 

•  ইশতোচক েি এমে সমস্ত অনুভূশত এশড়নি চলুে। 

• এমে িব্দ ব্যেহার করুে  া মােশসক িশক্ত  জািাি । 

• জীেনের প্রশত আনরা ইশতোচক দৃশষ্টিশি আনুে, য মেঃ েলুে-আশম সুখী  হওিার য াগ্য।  

• মনের শিতর একটি ইশতোচক শচে ততশর করুে  া খারাপ অনুভূশতনক আেনক রাখনত সহািতা কনর। 

• শেোস করুে আপশে সফল হনে। 

• কী ভুল হনিনছ তা শেনিষণ করুে। ইশতোচক শচন্তািােোর অর্ ক এই  েি - আপশে ভুল করনত পানরে ো। 

•  শেনজনক কৃশতত্ব শিে। শেনজর যছানো যছানো সাফল্য উপনিানির মাধ্যনম হতািানক পরাভূত করুে। শেনজনক ক্ষমা  

করুে।  

• অতীত যর্নক শিখুে। অতীতনক পশরেতকে করার জন্য আপোর শকছুই করার যেই। 

• আপশে কী অজকে করনত চাে ো আপশে য  ব্যশক্তর মনতা হনত চাে তা শচশেত করুে। 
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কম কনক্ষনে ো উনযাি পশরচালোর যক্ষনে শেনজনক উজ্জ্বল রাখনত শকছু যকৌিল ও িারণা গ্রহণ করুে। 

• শেনজর সমানলাচোনত িঠেমূলক যহাে  ানত আপশে শিখনত পানরে। 

•  মনের শিতর শেনজর সফলতার শচে েোঁধুে। এটি আপোনক উৎসাশহত  করনত এেিং পশরশস্থশত সম্পনকক িানলা 

িারণা রাখনত সহািতা করনে। 

•  আপোর যিস্ক-এর চারপানি ো কম কনক্ষনে আপোর েসার জািিার পানি এমে শকছু রাখুে  া আপোনক আেশেত 

কনর এেিং ইশতোচক পশরনেি ততশর করার জন্য আপোর লক্ষযগুশলর স্মরণ কশরনি যিি।  

• সমনি সমনি শরলাক্স র্াকুে। কারণ, কখল্পনা কখনো সমস্যার যমাকাশেলা করার সনে কাত্তম উপাি হনলা আরাম।  

•  ভুনলর মনধ্য অেস্থাে করনেে ো। মনে রাখনেে ভুল সোরই হি। 

• শেনজর সেনচনি  খারাপ সমন ়েও শেনজর সম্পনকক িানলা শকছু িাবুে। 

• শেনজনক যুশক্তযুক্তিানে প কনেক্ষণ করুে। 

• শেনজনক শেোস করুে। শেোস করুে য  আপশে এটি করনত পানরে এেিং যেশতোচক সহকমীনির এশড়নি চলুে। 

• সতযই শেোস করুে য  আপশে শেনজর কানজর যক্ষনে যসরা। 

• সুন ানির সন্ধাে করুে এেিং  র্াসমনি কানজ লািাে। 

শেনজর সম্পনকক ো আপোর পশরোনরর ইসুয সম্পনকক ইশতোচক মনোিাে রাখার জন্য এই শচন্তািােোগুশল ব্যেহার কনর 

যিখুে। 

▪  ারা ইশতোচকিানে শচন্তা কনরে তানির সানর্ শেনজনক যুক্ত করুে। ইশতোচকতা সিংক্রামক, সুতরািং চারপানি 

শেনজনক ইশতোচক েন্ধু ো ব্যশক্তনির শঘনর রাখার যচষ্টা করুে। 

▪ জীেে শেরশক্তকর েি েনল আেশেত র্াকুে। শেনজনক ব্যস্ত রাখুে। য  শেষিগুনলা আপোর িানলা লানি, তানত 

শেনজনক শেনিাশজত করুে।    

▪ অতীতনক য নত শিে। অতীত আপোর িশেষ্যত শেি কারণ কনর ো তাই যকে এটিনত মনোন াি শিনেে? 

▪ আপোর যেশতোচক অনুভূশত  শি কখনো হনিও র্ানক তা আপোর কানছর েন্ধু, পশরোনরর সিস্যনির সানর্ িাি 

করুে। এনত আপশে সম্ভেত আরও িানলা যোি করনেে।  

▪ যেশি যেশি িন্যোি যিে। শুধু এই একটি কর্ানতই অন্যরা আপোর প্রশত সহানুভূশতিীল হনত পানর। 

▪ আপশে  ানির িালোনসে তানির সম্পনকক ইশতোচক  শেষিগুশল   শেনি  আসুে।  

▪ অন্য কানরা ওপর যিাষ চাশপনি শেনজর িানলা আো  াি ো, তাই যিাষ চাপানো অিযাস এশড়নি চলুে। 

▪ োইনর যখলাধুলার সুন াি ো র্াকনলও সন্তােনির সানর্ যখলাধুলা করুে। এনত শেনজর প্রিাশন্তর সানর্ সন্তানের 

সানর্ সম্পকক িানলা র্াকনে। 

▪ একটি অনুনপ্ররণামূলক েই পি়েুে। আপোর জীেে সম্পনকক অনুনপ্ররণামূলক শকছু খু ৌঁনজ যপনত  শি আপোর সমস্যা 

হি  তনে েই পনড় ো অন্য কানরা জীেে যর্নক অনুপ্রাশণত  হওিার  যচষ্টা করুে।  

▪  আপোনক উৎফুে কনর এমে শকছু শুনুে। িাে একটি দুি কান্ত যমজাজ েি কক হনত পানর।  

▪  আপোর জীেনের সমস্ত আেনে যফাকাস করুে। আপশে  খে শেরক্ত যোি করনছে তখে মজা করার েতুে  

উপািগুশল শেনি সমি ব্যি করুে।  

▪ আপনার চারপাল্পির ববশ্বল্পক ঘুল্পর ছদখুন। আপনার সাহবসকতার ছবাধল্পক আবলঙ্গন কল্পর আপনার ছনবতবাচক 

অনুভূবতগুবল ছথল্পক বনল্পজল্পক ববরত রাখুন। আপনার বাবে়র আল্পিপাল্পির বজবনসগুবল ছথল্পক সুখী স্মৃবতগুবল সিার 

করল্পত সমি ব্যি করুে।  

▪  ধ্যাে করুে। ধ্যানের সুশেিা অনেক এেিং এটি ইশতোচক শচন্তািােোনক উৎসাশহত  করনত পানর। আপোর মে 

পশরষ্কার ও শিশর্ল কনর এেিং যেশতোচকতা চাপনত পানর ো  া আপোনক শেরক্ত করনত পানর।  

চযানলনঞ্জর যমাকাশেলা  

প্রনতযক ব্যশক্তনক শেশিন্ন সমনি চযানলনঞ্জর মুনখামুশখ হনত হি। এই  ছকৌিলগুল্পলা আপোনক চযানলঞ্জ যমাকাশেলাি সহািতা  

করনত পানর।  
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• চযানলঞ্জ যমাকাশেলার জন্য শেনজর মনধ্য আত্মশেোস এেিং সুনখর অনুভূশত ততশর করুে। প্রর্নম এ অনুভূশতটি োস্তে 

োও হনত পানর তনে সমন ়ের সানর্ সানর্ আপশে আসনল আনরা সুখী হনত শুরু করনেে এেিং আপোর  লক্ষযটির 

আরও কাছাকাশছ হনত পানর।  

•  ারা অসুস্থতার মুনখামুশখ হনচ্ছে তারা হতািানোি এেিং িনির অনুভূশত যোি করনত পানরে। প্রশতটি মুহূনতকই 

িানলা আনছে েনল এমে করুে য ে আপশে িীঘ্রই সুস্থ হনি উঠনেে। 

• চযানলঞ্জ আসনল শকছুই েি শুধু সাফনল্যর পনর্ আপশে জযানম রাস্তা ়ে আেনক আনছে। 

• যছানো যর্নক শুরু করুে। শকন্তু শচন্তা করুে শেিাল লনক্ষয কাজ করার।  

•  কখনো শপছপা হনেে ো। আপশে  তো যেশতোচক যোি করনছে আসনল তা োও হনত পানর। আপশে হাল যছনি়ে 

ো শিনল এর িীঘ কনম ়োনি ফল আপশে পানেে শেশিত। 

• পশরেতকে হওিা ো করা সহজ কাজ- কখনোই আিা করনেে ো। শেনজনক পশরেতকে করাো পানককর হোঁোর মনতা 

সহজ কাজ েি। 

• যকানো পশরশস্থশত শঘনর সমস্ত অিাশন্তর মনধ্য উজ্জ্বল জািিাটির সন্ধাে করার যচষ্টা করুে।   

• সমািাে সন্ধানে মনোশেনেি করুে। সমস্যার মনধ্য ডুনে র্াকনেে ো। 

তিেশেে দৃশষ্টিশি   

আপশে  শি জীেে সম্পনকক আপোর দৃশষ্টিশি সশতযই পশরেতকে করনত চাে তনে আপশে কীিানে সমস্যা যমাকাশেলা কনরে 

এেিং শেেনক কীিানে যিনখে এেিং তা কীিানে পশরেতকে করনছে শেষিগুনলা খুেই গুরুত্বপূণ ক।  

• সেশকছুনত যসৌে ক যিখুে। এমেশক  শি আপশে সেনচনি  খারাপ যমজানজ র্ানকে তনে শেনের চারপানি শঘনর 

র্াকা সমস্ত সুের শজশেনসর শিনক েজর শিে। 

• আপশে কী চাে তা শেি কারণ করার জন্য  সমি  শেে। আপশে য  কাজ সম্পন্ন কনরেশে যস সম্পনকক শেনজনক ঘৃশণত 

যোি করার  সমি , আপশে সতযই তা চাে শকো তা িােনত  সমি  শেে। আপোর কানছ আসনল কী গুরুত্বপূণ ক তা 

সন্ধাে করুে। 

•  িাল শজশেস গ্রহণ করুে। কখনো কখনো খারানপর পনর্ আমরা িানলা শজশেনসর প্রিিংসা করনত ভুনল  াই। 

েসনত এক শমশেে  সমি  শেে এেিং আপোর শিনে ঘনে  াও ়ো সমস্ত ইশতোচক শেষ ়েগুনলা শচন্তা করুে,  তই 

যছানো যহাক ো যকে।     

•  শেোস করুে পৃশর্েী একটি সুের জািিা।  

•  অজুহাত যিখানো েন্ধ করুে। অজুহাত সুনখর প্রশতেন্ধকতা সৃশষ্ট কনর। 

•  োস্তেোিী লক্ষয ততশর করুে।  

•  আেে করুে। প্রশতশিে  খে আপশে ঘুম যর্নক ওনঠে মনে করুে আজনকর শিেটিই  আেনের। 

• আপোর শসদ্ধান্ত শে ়েন্ত্রণ করুে। আপোর জীেনে কী চলনছ তার আপশে েস।  

যেশতোচক শচন্তা যর্নক যের হনি আসার উপাি ো যকৌিল  

আমানির চারপানি ইশতোচক শচন্তা  যর্নক যেশতোচক শেষিগুনলা অনেক যেশি প্রকে। য  কারনণ, প্রশতটি স্তনর আমরা এই 

িরনণর শচন্তা িারা তাশড়ত হই  া আমানিরনক একটি স্বািাশেক ইশতোচক জীেে যর্নক দূনর যঠনল যিি।   

ছনল্পগটিে আল্পলাচনা ছথল্পক 

ছকৌিল্পল দূল্পর থাকুন    

পূব ি অবেজ্ঞতা ছথল্পক বিক্ষা 

ছনন  

সহল্পজ মানুষল্পক ববচার করা তাল গা  া আমারই 

 অসংলগ্ন আল্পলাচনায় 

অংিগ্রহণ না করা 

 আপনার বচন্তাই আপনার 

বাস্তবল্পক গল্পড় ছতাল্পল      

আবম এ া পারব না প্রল্পতযক সমাধাল্পনর জন্য  

সমস্যা ছবর করা 

 আপনার সুখী থাকা,  

আপোর  বনল্পজর হাল্পত   

বচন্তাগুল্পলা ছিয়ার করুন আবম পবরবস্থবতর বিকার এবং 

এই অবস্থা ছথল্পক ছবর হল্পয় 

আসার সমাধান ছবর করা   

প্রল্পতযক সমাধাল্পনর জন্য  

সমস্যা ছবর করা 

 সমস্যায় নয়, সমািানে 

মনোন ািী হওিা 

 “আমার কপাল াই 

খারাপ”এরকম শচন্তা ো 

করা 
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অশিনেিে ৮.৩: যেতৃত্ব (Leadership)  

 

সমি: ১ ঘন্টা ২০ বমবন   

উনেশ্য এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ যেতৃত্ব সম্পনকক সািারণ িারণা, যেতৃত্ব ও উনযাি ব্যেস্থাপো, আিি ক 

যেতার গুণােলী, কম কনক্ষনে যেতৃনত্বর গুরুত্বপূণ ক িক্ষতাসমুহ এেিং শেনজর জীেনে যেতৃত্ব যিওিার ৮টি উপাি সম্পনকক িারণা ও 

শিখনত পানেে।   

যসিে পশরচালো: 

আনলাচয শেষি -যেতৃনত্বর িারণা   

- যেতৃত্ব ও উনযাি ব্যেস্থাপো    

- একজে আিি ক যেতার গুণােশল   

-কম কনক্ষনে যেতৃনত্বর গুরুত্বপূণ ক িক্ষতাসমুহ   

- শেনজর জীেনে যেতৃত্ব যিওিার ৮ টি উপাি  

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক/ব্লাক যোি ক মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর 

করণীি  

অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য প্রশ্ন করুন।  

তানির িাষাি যেতৃত্ব সম্পনকক তানির িারণা জাোর যচস্টা করুে। এরপর যেতৃত্ব বু ানোর জন্য 

‘Throughing the ball into the busket’ যিম পশরচালো করুে।  যিম পশরচালোর জন্য 

টিমনক দুই িানি িাি কনর (টিম-এ এেিং টিম-শে) শেে।  প্রর্নম একটি ঝশড় একটি শেশি কষ্ট দুরুত্ত রাখুে 

এেিং ঝশরনত েল শেনক্ষপ করার জন্য একটি যেশেস েল প্রনিাজে হনে। প্রশতটি িল যর্নক ৩ জে সিস্য 

যখলাি অিংিগ্রহনের সুন াি পানে। েল শেনক্ষপ করার জন্য শতেটি পনিনন্টর জন্য আলািা শতেটি স্থাে 

িোক্ত করনত হনে পনিনন্টর শিশত্তনত য মে ৫, ৩, ২ হনত পানর। প্রর্ম িনলর যখলা যিষ হওিার পর 

শিতীি িল ও একই শেিম অনুসরণপূে কক যখলাি অিংিগ্রহণ করনে। সহািক দুই টিনমর যমাে পনিন্ট যস্কার 

কানি ক শলনখ রাখনে। একই যখলা শিতীিোনরর মত পশরচালো করুে এেিং দুই টিনমর এ যক্ষনে একজে 

যেতা র্াকনে। প্রশতটি টিম তানির যেতা তারা শেনজরাই পশরচালো করনে। ছখলা সম্পন্ন হওয়ার পর দুই 

দল্পলর পারফরল্পমন্স  ববচার করা হল্পব। এরপর সহায়ক দুই টিল্পমর সকল সদস্যল্পক ছখলার হার-বজল্পতর 

কারন বজজ্ঞাসা করল্পবন এবং অংিগ্রহণকারীল্পদর বনক  ছথল্পক প্রাপ্ত উর্ত্তল্পরর বেবর্ত্তল্পত টিম ওয়াকি এবং 

ছনর্তল্পত্বর সকল উপাদান এবং সীমাবিতা ছমলাল্পনার জন্য ছচস্টা করল্পবন। প্রশতটি উনযাি ো ব্যােসা  

পশরচালো ো সফল উনযাি উন্নিনের জন্য িশক্তিালী যেতৃত্ব প্রনিাজে এেিং এর সম্ভাব্য প্রিাে সম্পনকক 

আনলাচো করুে।  যচস্টা করুে। এরপর দুই িনলর সফলতা, ব্যর্ কতা, সমনির তারতম্য,  পূনে কর িলীি কাজ 

ও পরেতী িলীি কানজর মনধ্য তুলোমূলক আনলাচোর জন্য আহোে করুে এেিং তানির আনলাচোর 

মাধ্যনম য নকানো উনযানি ো ব্যােসা প্রশতষ্ঠানে ো য নকাে কানজ যেতার প্রনিাজে, গুরুত্ব তানির িলীি 

কানজর সীমােদ্ধতা ও সাফনল্যর মাধ্যনম যের কনর শেনি আসুে।      

 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যাববল  

 

যেতৃনত্বর সািারে িারণা   

 

যেতৃত্ব হনচ্ছ শেনিষ যকানো লক্ষয অজকনের জন্য 

অন্যনিরনক প্রিাশেত করার ক্ষমতা। অর্ কাৎ যকানো ব্যশক্ত 

ো যিাষ্ঠীর কাজনক শকিংো তানির আচরণনক শেশি কষ্ট 

লনক্ষযর শিনক শেনি আসার ক্ষমতানকই যেতৃত্ব েলা হি।  

 

 

ছশে-১ যেতৃত্ব   
ছশে--২ যেতৃত্ব   
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য  ব্যশক্ত যকানো িল ো যিাষ্ঠীনক তার মনতর শিনক শেনি  াে ো প্রিাশেত কনরে, তানক যেতা েনল। অর্ কাৎ, শেনিষ লক্ষয 

অজকনের জন্য কশতপি ব্যশক্ত ো িনলর কম কতৎপরতানক প্রিাশেত করার প্রশক্রিাই হল যেতৃত্ব। যেতৃনত্বর সািারণ িারণা 

পাওিা যিল। এোর আসুে, আমরা যেতৃত্ব ও ব্যেস্থাপোর মনধ্য শমল অশমল খু ৌঁনজ যের কশর।    

  যেতৃত্ব ও উনযাি ব্যেস্থাপো    

যেতৃত্ব ও ব্যেস্থাপোর মনধ্য কশতপি শমল রনিনছ, আোর অশমলও রনিনছ।  

োস্তনে আমরা যিশখ য , সে যেতা ব্যেস্থাপক েে এেিং সে ব্যেস্থাপকও যেতা েে। প্রশতষ্ঠানে ব্যেস্থাপক শহনসনে িাশিত্ব 

পাওিার পর একজে ব্যেস্থাপক কতগুনলা আনুষ্ঠাশেক ক্ষমতা যপনি র্ানকে। প্রশতষ্ঠানে ব্যেস্থাপক শহনসনে িাশিত্ব পাওিার 

পর একজে ব্যেস্থাপক কতগুনলা আনুষ্ঠাশেক ক্ষমতা যপনি র্ানকে। সািংিঠশেক ক্ষমতার েনল একজে ব্যেস্থাপক তার 

অিীেস্ত কমীনিরনক পশরচাশলত করনত পানরে, শেনি কি শিনত পানরে। এনক্ষনে শতশে শুধুই ব্যেস্থাপক, যেতা েে। শকন্তু শতশে 

 শি অিীেস্তনির সিংিঠিত কনর তানিরনক শেশিন্ন যকৌিনল কানজ উযমী কনর তুলনত পানরে, তখে শতশে তানির যেতাও 

েনে।  

   একজে আিি ক যেতার গুণােশল   

স্থাে-কাল-পাে যিনি যেতৃনত্বর গুণােশল ও িরণ েিলাি। যকাে যকাে গুনণর অশিকারী হনল একজে ব্যশক্তনক আিি ক যেতা 

েলা হনে তা েলা কঠিে। তনে এমে শকছু গুণ রনিনছ য গুনলা আত্মস্থ করনত পারনল একজে যেতা উত্তম ো আিি ক যেতাি 

পশরণত হনত পানরে। এ গুণগুনলা শেনচ আনলাচো করা হল    

 

▪ যমাহেীি ব্যশক্তত্ব  ▪ িশক্ত ও সামথ্যক ▪ জ্ঞাে ও অশিজ্ঞতা 

▪ সহন াশিতমূলক মনোিাে ▪ শিক্ষািত য াগ্যতা  ▪ ঝৌঁশক গ্রহনণর ক্ষমতা 

▪ দ্রুত শসদ্ধান্ত গ্রহনণর ক্ষমতা ▪ সািংিঠশেক িক্ষতা  ▪ সততা ও ন্যািপরািেতা 

▪ আনেি শেিন্ত্রনণর উপাি  ▪ য ািান াি িক্ষতা  ▪ দূরিশি কতা 

▪ বুশদ্ধমত্তা  ▪ সিংশিষ্ট কানজ পারিশি কতা  ▪ প্রখর স্মৃশতিশক্ত 

 

কম কনক্ষনে যেতৃনত্বর গুরুত্বপূণ ক িক্ষতাসমুহ 

▪ য ািান াি িক্ষতা ▪ পশরকেোর িক্ষতা ▪ অনুনপ্ররণামূলক িক্ষতা 

▪ যকৌিলিত মােশসকতা  ▪ ব্যেস্থাপো িক্ষতা  ▪ কা ককর প্রশতশেশিত্ব িক্ষতা 

▪ শসদ্ধান্ত গ্রহনণর িক্ষতা ▪ শেোস য াগ্যতা অজকনের 

িক্ষতা  

▪ শিক্ষণ এেিং যমন্টশরিং িক্ষতা 

▪ সমস্যা সমািানের িক্ষতা ▪ মতামত গ্রহনণর িক্ষতা  

(ইশতোচক ও যেশতোচক) 

▪ সঠিক পরামি ক প্রিানের 

িক্ষতা 

সুতরািং, যেতানির প্রশতটি ব্যশক্তর/ কমীর  শেষিগুশলনক বু নত হনে কীিানে ব্যেহার করনত হনে এেিং ব্যশক্তনির কম কনক্ষনে 

তানির পূণ ক সম্ভােো প্রকাি করনত উৎসাশহত করনত উপনরর িক্ষতাসমুহ উপশস্থত র্াকনত হনে। উক্ত িক্ষতাসমুনহর মাধ্যনম 

একজে উনযাক্তা তার উনযাি পাশরচালোি সফল হনে। 

  

উনযাি  ো  ব্যেসা প্রশতষ্ঠাে পশরচালোর যক্ষনে যেতৃনত্বর গুরুত্ব 

মূলত ব্যেস্থাপো হল এক শেনিষ প্রকানরর যেতৃত্ব িাে; কমীনিরনক একশেত করার ক্ষমতাই হল যেতৃত্ব। সািংিঠশেক 

ক্ষমতার েনল একজে ব্যেস্থাপক অিীেস্তনক শেনি কি শিনি কা ক সম্পিাে করনত পানর। তনে ব্যেস্থাপক যেতৃনত্বর গুণােশলর 

অশিকারী হনল ঐ শেনি কিোর পািাপাশি কমীনক প্রিাশেত কনর কানজর উপন াশিতা োড়ানত পানরে। যেতৃত্বহীে সিংিঠে 

িোঁড়শেহীে যেৌকার মত। একটি উল্পযাগ বা প্রশতষ্ঠানের ব্যেস্থাপোি যেতৃনত্বর ভূশমকা শেনচ আনলাচো করা হল:     

• িলেদ্ধ প্রনচষ্টা যজারিার  

• নমনীয়তা বৃবি 

•  সম্পনককর উন্নিে  

• শ্রম ব্যবস্থাপনা সম্পকি 

• সহন াশিতার উন্নিে  

• লক্ষয অজকনে সহািতা   
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• মনোেল উন্নিে  

• ফলপ্রিতা বৃশদ্ধ  

•  কতৃকত্ব প্রনিানি সহািতা িাে   

• পশরেতকে যমাকাশেলা   

• কা ককর সমিিসািে 

• সুষ্ঠু বনয়ন্ত্রণ 

• সিংঘেন্ধতা সৃশষ্ট  

শেনজর জীেনে যেতৃত্ব যিওিার কনিকটি যকৌিল   

জীেনে যকানো অেস্থাি আেনক যিনল ব্যশক্ত শহনসনে আপোর  তটুকু করা সম্ভে করনেে এেিং হাল যছনড় শিনেে ো। োিা, 

শেপ কি  াই আসুক, আপোর শেনজর ওপর  শি আস্থা এেিং যেতৃত্ব র্ানক তাহনল আপশে য নকানো অেস্থাি এশিনি য নত 

পারনেে। সুতরািং, িীনর িীনর শেনজর মান  আত্মশেোস িনড় তুলনত এই শেষিগুনলা আপোনক সাহায্য করনে। 

কখনই হাল  াড়ল্পবন না  

হাল যছনড় শিনলে যতা যহনর যিনলে। শলিারশিপ এর শুরু যসখানেই য খানে অন্যরা হাল যছনড় যিি, যচষ্টা করা 

র্াশমনি যিি। এেিং এ জনন্যই আমানির মান  যেতা ো সফল মানুনষর সিংখ্যা কম। অশিকািংি মানুষ হাল 

যছনড় যিি দ্রুত ফলাফল ো যপনি, িাক্কা যখনি অর্ো আনিপানির মানুনষর কর্া শুনে। শকন্তু য  যকাে অেস্থাি 

ো যর্নম প্রনচস্টা অব্যাহত রাখনল সফলতা আসনেই।  

 বনল্পজর এবং অনন্যর জীেনে িযালু অযাি করুে 

একটু যিনে যিখুে, আমানির চারপানির প্রশতটি েস্তু  া আমানির জীেেনক সহজ কনরনছ তা আমানির মত 

মানুনষরই আশেষ্কার। যসো যকানো যপ্রািাক্ট যহাক, সাশিকস যহাক অর্ো গ্রাউন্ড যব্রশকিং যকানো আইশিিা। োোে 

যক্ষনে  ারা অনেক সফলতা অজকে কনরনছ তার অন্যতম একটি কারণ হনচ্ছ তানির কাজ,  া অন্য মানুনষর 

জীেনে ইশতোচক প্রিাে যফনলনছ এেিং অশতশরক্ত িযালু অযাি কনরনছ।       

 বনরাি হল্পবন না  আমরা অনেক সমি শিনমাটিনিনেি হনি পশড়। তখে আমানির শেনজনিরনক প্রশ্ন করা উশচত, “আশম  া 

অজকে করনত যচনিশছলাম তা শক কনরশছ?” এেিং িাো উশচত “আশম  া করনত চাই তার জনন্য  নর্ষ্ট যচষ্টা 

করশছ শকো?”  িি েছর পর আপশে শেনজনক যকার্াি যিখনত চাে যসো শচন্তা করুে এেিং যসই অনু ািী এশিনি 

 াে।  সুতরািং  খেই শেনজনক শেচু  মনে হনে, িাবুে আপশে কী অজকে করনত যচনিশছনলে এেিং কী অজকে 

কনরনছে”।    

জীেে  শি আপোনক সাত োর যফনল যিি, আপশে অষ্টম োর উনঠ িোঁড়াে।  

 

ছর্ া োলবাল্পসন ছস া করুন  

পাওিা এেিং ো পাওিার মনধ্যই মানুনষর েসোস। সুখী র্াকনত চাইনল শুরুনতই আপোনক এই ব্যাপারো মার্াি 

রাখনত হনে। শেষণ্ণতা ো শিনপ্রিে এনে যিি এমে কাজ ো শেষিগুনলা যর্নক মনোন াি সশরনি রাখনত হনে। 

আপোনক আেে যিি এমে কাজগুনলা খু ৌঁনজ যের করুে, যহাক যসো শসম্পল ো সামান্য যকানো কাজ।  

 আপনার বলবমল্প িল্পনর  ো কমশতর িশের োইনর রনিনছ সফলতা   

যকউ পারনফক্ট ো। সোই সে কাজ করনত পারনে এমেও ো। সোরই যকানো ো যকাে শেষনি কম জাো ো 

শলশমনেিে আনছ। তাই েনল শলশমনেিেনক হতািার কারণ হনত যিিা  ানে ো। আপোর শলশমনেিেনক িক্ষতাি 

পশরণত করনত হনল ঐ কম পারা, কম জাো কাজটিনক োরোর করনত হনে। ফনল কাজটির খু ৌঁটিোটি আপাোর 

https://www.youtube.com/watch?v=z8ch_YBuaOI
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আিনত্ব চনল আসনে এেিং আপশে কাজটিনত িক্ষ হনি উঠনেে। য িানে ছুশরনক ঘষনত ঘষনত িাপ ক করা হি, যসিানে আপশেও 

আপোর কানজ িক্ষ হনি উঠনেে।     

র্ত র্াই ছহাক, যলনি র্াকুে  

প্রনতযক সফলতার িনের মান  যলনি র্াকা, হাল যছনড় ো যিিা, কামনড় িনর র্াকা উিাহরণ আমরা পােই। 

েমাস এশিসে োল্ব জ্বালানোর জনন্য হাজার োনরর যেশি যচষ্টা কনর সফল হনিনছে শকন্তু তার যলনি র্াকার 

এেিং হাল যছনড় ো যিিার জনন্যই আজ ঘনর ঘনর োশত। আপোর যিাল এেিং স্বেগুনলানক সশতয করনত হনল 

আপোনক যলনি র্াকনত হনে। মানুনষর যেনিটিি কর্াি, পশরশস্থশতর কারনণ যছনড় শিনল হনেো। একটি শেশি কষ্ট 

স্থানে যপৌৌঁছানো প কন্ত যলনি যর্নক যচষ্টা কনর য নতই হনে। তখেই সফলতা আসনে। 

 অতীত ছথল্পক বিখুন 

অতীত হনচ্ছ ঘনে  াওিা ঘেো। ভুল যহাক, ঠিক যহাক যসো ঘনে যিনছ। অতীনতর ভুল শুিরানোর যকানো 

সুন াি যেই। েরিং এই ভুলনক  শি আমরা ২ি োর ো কশর তনে যসই ভুলটিই হনে আমানির জন্য শিক্ষা। এেিং 

এই শিক্ষানক কানজ লাশিনিই আমানির িাশেষ্যনতর কাজটির পশরপূণ কতা আেনত হনে। একটি ভুল হনত পানর 

আপোর িশেষ্যনতর সফলতার মূল।   

৮। স্বল্পপ্নর জল্পন্য কাজ করুন 

সোই স্বে যিখনত পানরে, পশরকেো করনত পানরে; োিা োই। পশরকেোনক েলা হি কানজর অনি কক। শকন্তু 

সমস্যা হনলা, অনেনক আনছে চমৎকার এসে পবরকেনা কনরই ক্ষান্ত হে। শকছুশিে পর মনে হনত র্ানক আনির 

পবরকেনা িানলা ো, েনস পনড়ে আনরকো েতুে পবরকেনা োোনত। তানির ঝশলনত র্ানক অনেক প্ল্যাে; 

র্ানকো যকানো অজকে। সুতরািং আপোর স্বনের ব্যাপানর শেশিত র্াকুে এেিং যসই স্বনের জনন্য কাজ কনর 

 াে।  শুধু স্বে যিনখ যিনলই চলনে ো, তা অনু ািী কাজও করনত হনে।   
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শিক্ষােশেি ও তরুণ যছাে উনযাক্তানির জন্য সিংশিষ্ট অন্যান্য িক্ষতাসমূহ 

েেম শিে 

অশিনেিে ৯.১: ক্ষুদ্র উনযাক্তানির প্রযুশক্তিত জ্ঞাে ও িক্ষতা (Digital Literacy for 

the Micro-entrepreneur) 

সময়: ৫০ বমবন  

উল্পেশ্য: এ অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ প্রল্পয়াজনীয় তথ্য অনুসন্ধান, সঠিক তথ্য র্াচাই, অনলাইন বনরাপর্ত্তা, 

ছগাপনীয়তা রক্ষা, সুরক্ষা ছকৌিল, তরুণরা বেবজ াল বনরাপর্ত্তার আইনগত বদকসমূহ,  তিেশেে জীেনে প্রনিাজেীি শিশজোল 

সাশি কস, ইন্টারনেে- ব্যেহানরর যকৌিল, শেরাপি যলেনিে, সামাশজক মাধ্যনমর সঠিক ব্যেহার ব্যেহার সম্পনকক জােনত পানেে 

এেিং প্রনিাজেীি িক্ষতা অজকে করনত সক্ষম হনেে।   

 

ছসিন পবরচালনা: 

আল্পলাচয ববষয় ▪ বেবজ াল বল াল্পরবসর প্রাথবমক ধারণা 

▪ বেবজ াল উপকরল্পণর ব্যবহার 

▪ বেবজ াল বনরাপর্ত্তার আইনগত বদকসমূহ 

▪ তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্তর ব্যবহার 

▪ ছসাশ্যাল ছন ওয়াবকিং বিলস 

▪ ব্যাবক্তগত তথ্য সুরক্ষা  

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর, প্রাসবঙ্গক বেবেও 

উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

সহায়ক ছসিল্পনর ববষয়বস্তু সহজ ও সাবলীলোল্পব তুল্পল ধরল্পবন। ববষয়বস্তু অনুর্ায়ী অংিগ্রহণকারীল্পদর ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য 

আমন্ত্রণ জানাল্পবন। ছরাল-ছপ্ল্ ছিল্পষ দল বেবর্ত্তক মতামত বনল্পবন। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল   

প্রযুবক্তগত জ্ঞান ও দক্ষতা (Digital Literacy) 

বতিমান যুগ হল্পলা তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্তর যুগ। কবম্পউ ার  াড়া আজকাল  

সববকছু অসম্ভব বলা চল্পল। বতিমাল্পন কবম্পউ ার প্রাথবমক জ্ঞান থাকা এখন ছর্ল্পকাল্পনা চাকবরর জন্য 

বাধ্যতামূলক হল্পয় দাঁবড়ল্পয়ল্প । কবম্পউ াল্পরর কাল্পজর উপর বকছু জ্ঞান থাকল্পল ব্যবক্তগত ও কম িজীবল্পন ছবি কার্ িকর প্রোব ছফল্পল। তা াড়া 

কবম্পউ াল্পরর বনবদ িি বকছু কাজ জানা থাকল্পল অল্পনক াই এবগল্পয় থাকা র্ায়।   

প্রযুবক্তর ব্যবহার ছর্ল্পকাল্পনা ব্যবক্তল্পক সঠিকোল্পব এবং দ্রুতোল্পব কাজ সম্পাদন করল্পত সাহায্য কল্পর। বতিমান ববল্পশ্ব কম িল্পক্ষল্পত্র সাফল্য 

লাল্পের অন্যতম প্রাথবমক দক্ষতা হল কবম্পউ ার বকোল্পব ব্যবহার করল্পত হয় তা জানা। আজকাল, সবল্পক্ষল্পত্রই কবম্পউ ার 

ব্যবহৃত হয়। তাই োল্পলা ছকান চাকবর ছপল্পত হল্পল, উল্পযাক্তা বা ব্যবসায়ী হল্পত ছগল্পল ছর্ ছকাল্পনা ব্যবক্তর প্রাথবমক 

প্রযুবক্তগত জ্ঞান থাকা আবশ্যক।বিক্ষায় তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত ভূবমকা বতিমাল্পন তথ্য প্রযুবক্তর উন্নয়ল্পনর প্রোল্পব 

ব্যবক্তগত জীবন ছথল্পক শুরু কল্পর বিে, সাবহতয, কল-কারখানা, বচবকৎসা, ববজ্ঞান চচ িা ও গল্পবষণা ইতযাবদ সকল ছক্ষল্পত্রই 

ব্যাপক পবরবতিন সাবধত হল্পয়ল্প । একইোল্পব তথ্য প্রযুবক্তর উন্নয়ল্পনর ফল্পল বিক্ষাল্পক্ষল্পত্রও উল্পল্লখল্পর্াগ্য পবরবতিন সাবধত হল্পয়ল্প । তল্পব 

ছকাবেে-১৯ এর ফল্পল বিক্ষাপ্রবতষ্ঠান  

বল্পন্ধর ছঘাষণার পর ছথল্পক প্রথাগত ছশ্রবণকল্পক্ষ মুল্পখামুবখ বিক্ষার ছচল্পয় অনলাইন বেবর্ত্তক ক্লাল্পসর প্রচুর প্রসার হল্পয়ল্প । এ বিক্ষা ব্যবস্থায় 

বববেন্ন প্রকার প্রযুবক্ত ও ছর্াগাল্পর্াগ মাধ্যম ব্যবহার হল্পয় থাল্পক। এ বিক্ষা ব্যবস্থায় ছর্ সকল বিখন পিবত ব্যবহৃত হল্পয় থাল্পক তার মল্পধ্য 

উল্পল্লখল্পর্াগ্য হল্পলা অনলাইন লাবন িং, োচুিয়াল লাবন িং এনোয়রনল্পমন্ট এবং ছেনল্পেে লাবন িং ইতযাবদ।  
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তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত বলল্পত কী ছবাঝায়  

তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত বলল্পত এমন সকল প্রযুবক্তল্পক ছবাঝায় র্ার সাহাল্পয্য তথ্য সংগ্রহ, সংরক্ষণ, প্রবক্রয়াকরণ ও আদান-প্রদান 

করা হয়। তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত বারা এমন সব র্ন্ত্র ও ছকৌিলল্পক ছবাঝাল্পনা হয় র্ার বারা তথ্যল্পক 

ইল্পলকট্র্বনক ও বেবজ াল সংল্পকত রূল্পপ- 

• সংগ্রহ  

• সংরক্ষণ  

• প্রবক্রয়াকরণ  

• প্রদি িন 

• তথ্য আদান-প্রদান   

কবম্পউ ার ও এর সাল্পথ সংবেি বেোইস এবং ছকৌিল তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্তর প্রাণল্পকি। তল্পব বৃহৎ অল্পথ ি ছরবেও, ছ বলবেিন, 

ছমাবাইল ছফান, প্রল্পজটর, স্যাল্প লাই  এগুল্পলা সবই তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্তর মল্পধ্য পল্পড়। বতিমান সমল্পয় ব্যবহৃত ছমাবাইল 

ছফান ববল্পিষত স্মা িল্পফান তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্তর একটি োল উদাহরণ। তাই তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত ব্যবহার কল্পর তথ্য 

জানা ও ব্যবহার করার সক্ষমতা অজিন করা বতিমান সমল্পয় অতীব গুরুত্বপূণ ি। এই সক্ষমতা সম্পবকিত দুটি ধারণা হল্পলা- 

(১) তথ্য সাক্ষরতা এবং  

(২) তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত সাক্ষরতা ও বেবজ াল সাক্ষরতা।  

তথ্য সাক্ষরতা ধারণাটি এখন ছকবল োষাগত ও গাবণবতক সাক্ষরতার মল্পধ্যই সীমাবি নয়। সমল্পয়র পবরবতিল্পনর সাল্পথ সাল্পথ 

মানুষল্পক টিল্পক থাকল্পত ও এবগল্পয় ছর্ল্পত বববেন্ন সক্ষমতা অজিন করল্পত হয়। তথ্য সাক্ষরতা এরকম একটি সক্ষমতা। তথ্য সাক্ষরতা 

বলল্পত ছবাঝায় একজন মানুল্পষর ছসই সক্ষমতা বা সামথ্যি র্ার বারা বতবন ছকান কাল্পজ কী ধরল্পনর ও কতটুকু তথ্য দরকার তা 

বনধ িারণ করল্পত পাল্পরন; কার্ িকরোল্পব প্রল্পয়াজনীয় তথ্য সংগ্রহ করল্পত পাল্পরন; তথ্য ও তথ্য উৎল্পসর সঠিকতা ও বনেিরল্পর্াগ্যতা 

মূল্যায়ন করল্পত পাল্পরন এবং প্রল্পয়াজনীয় তল্পথ্যর অথ িননবতক, আইনগত ও সামাবজক বদক ব্যল্পঝ তথ্য তনবতকোল্পব ও তবধোল্পব 

(আইবন ববল্পবচনায়) বনবদ িি কাল্পজ ব্যবহার কল্পরন। একজন ব্যবক্ত নানা উৎস ছথল্পক তথ্য ছপল্পত পাল্পরন। লাইল্পব্রবর, সরকাবর দপ্তর, 

অন্য ছকান ব্যবক্ত, ইন্টারল্পন  এরকম বকছু উৎস। প্রাপ্ত সকল তথ্য সঠিক নাও হল্পত পাল্পর, আবার প্রাপ্ত তথ্য ব্যবহাল্পরর ছক্ষল্পত্র 

অথ িননবতক, আইনগত ও সামাবজক বকছু ইসুয জবড়ত থাকল্পত পাল্পর। একজন তথ্য সাক্ষরতা সম্পন্ন ব্যবক্ত এই সববকছু ববল্পবচনা 

কল্পর প্রল্পয়াজনীয় তথ্য সংগ্রহ ও ব্যবহার করল্পত পাল্পরন। তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত সাক্ষরতা ও বেবজ াল সাক্ষরতা তথ্য ও 

ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত সাক্ষরতা ও বেবজ াল সাক্ষরতা মূলত একই অল্পথ ি ব্যবহৃত হয়। বতিমাল্পন তথ্য সংগ্রহ, সংরক্ষণ, প্রবক্রয়াকরণ ও 

আদান প্রদাল্পনর জন্য তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত অপবরহার্ ি হল্পয় পল্পড়ল্প । তাই তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত সাক্ষরতা বা বেবজ াল 

সাক্ষরতার ধারণা খুব গুরুত্বপূণ ি হল্পয় উল্পঠল্প ।   

তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত সাক্ষরতা একজন ব্যবক্তর ছসই সক্ষমতা বা সামথ্যি র্ার বারা বতবন-  

• ছকান কাল্পজ কী ধরল্পনর ও কতটুকু তথ্য দরকার তা বনধ িারণ করল্পত পাল্পরন;   

• কার্ িকরোল্পব তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত ব্যবহার কল্পর প্রল্পয়াজনীয় তথ্য সংগ্রহ করল্পত পাল্পরন;  

• তথ্য ও তথ্য উৎল্পসর সঠিকতা ও বনেিরল্পর্াগ্যতা মূল্যায়ন করল্পত পাল্পরন;  

• তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত ব্যবহার কল্পর সংগৃহীত তথ্যল্পক প্রবক্রয়াকরণ ও সংরক্ষণ করল্পত পাল্পরন; 

• প্রল্পয়াজনীয় তল্পথ্যর অথ িননবতক, আইনগত ও সামাবজক বদক ব্যল্পঝ তথ্য তনবতকোল্পব ও তবধোল্পব (আইবন ববল্পবচনায়) 

বনবদ িি কাল্পজ ব্যবহার কল্পরন এবং উপল্পরর ব্যাখ্যাটি ববল্পেষণ করল্পল ছদখা র্ায় মূলত তথ্য সাক্ষরতার সাল্পথ তথ্য ও 

ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত দক্ষতার সমন্বয়ই হল্পলা তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্ত সাক্ষরতা।  

ছসাশ্যাল ছন ওয়াবকিং বিলস:  

ছিখার জন্য ইন্টারল্পন  গুরুত্বপূণ ি হাবতয়ার। ছসাশ্যাল বমবেয়া সাই গুল্পলা হল্পলা ছন ওয়াবকিংল্পয়র সবল্পচল্পয় 

কার্ িকরী জায়গা। কারণ এসব সাই গুল্পলার মাধ্যল্পম নানান ধরল্পনর ও ছপিার মানুল্পষর সাল্পথ পবরবচত হওয়া 

র্ায়। এসব মানুল্পষরা আমাল্পদর পরবতীল্পত নানান উপকাল্পর আসল্পত পাল্পরন। তল্পব ছসাশ্যাল ছন ওয়াবকিংল্পয়র 

খারাপ প্রোবগুল্পলা কীোল্পব এবড়ল্পয় চলল্পত হল্পব তা জানা প্রবিক্ষণাথীল্পদর জন্য খুবই গুরুত্বপূণ ি। বতিমাল্পন 

ইন্টারল্পন  ও ছমাবাইল্পলর সহজলেযতার জন্য ছ ল্পল ছমল্পয়রা খুবই অে বয়স ছথল্পক ইন্টারল্পন  ব্যবহার করল্প । 

তথ্য পাওয়ার ছক্ষল্পত্র এবং বিক্ষায় ইন্টারল্পন  অতযন্ত গুরত্বপূণ ি ভূবমকা রাখল্প । ছদল্পির প্রল্পতযক অিল্পলও বিক্ষা এবং জ্ঞান ছপৌুঁল্প  
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ছদওয়ার ছক্ষল্পত্র ইন্টারল্পন  একমাত্র িবক্তিালী মাধ্যম। এ জন্য  াত্র-  াত্রী, অবেোবক, বিক্ষকসহ এই সংবেি সবার জন্য প্রধান 

দাবয়ত্ব হল্পে বনরাপদ ইন্টারল্পন  বনবিত করা।  

ইউবনল্পসল্পফর বচফ অব চাইে ছপ্রাল্প কিন বজন ছজবব বল্পলন, ‘ইন্টারল্পন  ব্যবহারকারী বাড়ার সল্পঙ্গ সল্পঙ্গ সাইবার ব্যবলংসহ 

অনলাইল্পন সবহংসতাও বাড়ল্প । বিশুরা তাল্পদর বাবড়ল্পত, স্কুল্পল এবং বনল্পজল্পদর কবমউবনটিল্পত ছর্ সবহংসতার বিকার হয়, তা 

বেবজ াল ববল্পশ্বও চল্পল আসল্প । তল্পব সুসংবাদ হল্পে, আইন ততবর কল্পর ও ছহেলাইন ততবরর মাধ্যল্পম ব্যবলং, সাইবার ব্যবলংসহ 

অনলাইল্পন সবহংসতা বন্ধ করা সম্ভব। বতিমাল্পন তরুণরা ছসাশ্যাল বমবেয়া ওল্পয়বসাই  এবং অযাপগুল্পলা সবল্পচল্পয় ছববি ব্যবহার কল্পর 

থাল্পক। তাই তারা ছসাশ্যাল বমবেয়ায় ঘণ্টার পর ঘণ্টা সময় কা াল্পনার ফল্পল তারা ধীল্পর ধীল্পর এর প্রবত আসক্ত হল্পয় পল্পড়। এর জন্য 

তরুণল্পদর ছসাশ্যাল বমবেয়ার সঠিক ব্যবহার সম্পল্পকি সল্পচতন হল্পত হল্পব। বতম িান ববল্পশ্ব ছসাশ্যাল বমবেয়া একটি গুরুত্বপূণ ি অংি। 

ছসাশ্যাল বমবেয়ার মাধ্যল্পম মানুষ ববল্পশ্বর একপ্রান্ত ছথল্পক অন্য প্রাল্পন্তর খবর অবত সহল্পজ জানল্পত পারা র্ায়। ছসাশ্যাল বমবেয়ার 

মাধ্যল্পম ছকাল্পনা খবর খুব সহল্পজ  বড়ল্পয় পল্পড় সমগ্র ববল্পশ্ব। বতম িান ববল্পশ্ব ছসাশ্যাল বমবেয়ার অন্যতম জনবপ্রয় মাধ্যম হল্পে ছফসব্যক। 

ছফসব্যল্পকর মাধ্যল্পম আমরা বতম িান ববল্পশ্বর রাজনীবত, অথনীবতসহ বববেন্ন খবর জানল্পত পাবর। সাম্প্রবতক সমল্পয় এক া বজবনস 

লক্ষয করল্পল ছদখা র্ায়, ছফসব্যল্পকর ছর্মন ব্যাপক সুববধা আল্প  ছতমবন ছফসব্যল্পকর অপব্যবহার ছর্ন ছবল্পড় চলল্প । কাল্পরা সল্পঙ্গ 

কারও ববল্পরাবধতা থাকল্পত পাল্পর। ছসই ববল্পরাবধতা করল্পত বগল্পয় ছফসব্যল্পক ভুয়া আইবের মাধ্যল্পম বববেন্ন বমথ্যা বাল্পনায়া  খবর প্রচার 

করা হয়। ছকাল্পনা ব্যবক্ত বকংবা তার পবরবাল্পরর অন্য ছকাল্পনা সদল্পস্যর নাল্পম বমথ্যা প্রচার করা হয়। অল্পনল্পক আবার বববেন্ন  বব 

এবেটিং এর মাধ্যল্পম ছনাংরা  বব ছফসব্যল্পক প্রচার কল্পর থাল্পকন। এর ফল্পল র্ার  বব প্রচার করা হয় তাল্পক এবং তার পবরবারল্পক 

সমাল্পজর কাল্প  হল্পত হয় লবজ্জত। র্ারা এই ছনাংরা  বব বকংবা বমথ্যা সংবাদ প্রচার কল্পরন তারা তাল্পদর ছনাংরা মন মানবসকতার 

পবরচয় ছদন এ ছফসব্যল্পকর মাধ্যল্পম। অল্পনল্পক আবার বববেন্ন ধল্পমর ি উপসানালয় বকংবা পববত্র জায়গাগুল্পলার সল্পঙ্গ আপবর্ত্তকর  বব 

সংযুক্ত কল্পর বববেন্ন  বব এবেটিং কল্পর ছফসব্যল্পক ছ ল্পড় ছদন। এর ফল্পল বববেন্ন ধল্পমর ি মানুল্পষর এল্পক অপল্পর সল্পঙ্গ সংঘল্পষর ি সৃবি 

হয়। অল্পনল্পক আবার অন্য ধল্পমর ি সম্মাবনত পববত্র ব্যবক্তর নাল্পম খারাপ মন্তব্য কল্পরন। এর ফল্পল অন্য ধল্পম ির আঘাত হানা হয়। অল্পনক 

সংঘল্পষর ি ঘ না ঘল্প । বকন্তু র্ারা ছফসব্যল্পকর মাধ্যল্পম এসব কল্পর তারা ছকন তাল্পদর অসুস্থমনমানবসকতার পবরচয় ছদয়। র্ারা এসব 

অসুস্থ কাজ কল্পর তারা ছর্ন এমন করল্পত না পাল্পর ছসবদল্পক ছখয়াল রাখল্পত হল্পব। ছসাশ্যাল বমবেয়া অযাকাউন্ট হযাক হল্পয় ছগল্পল 

ব্যবহারকারীর ছোগাবন্তর ছিষ থাল্পক না।  

অযাকাউল্পন্টর বনরাপর্ত্তা বাড়াল্পনা সামাবজক মাধ্যম হযাক ছঠকাল্পত অযাকাউল্পন্টর বনরাপর্ত্তা ব্যবস্থা িবক্তিালী করা জরুবর এজন্য বকছু 

পদল্পক্ষপ অনুসরণ করা ছর্ল্পত পাল্পর-  

▪ সহল্পজ অনুমান করা র্াল্পব না এমন ধরল্পনর পাসওয়াে ি ব্যবহার করল্পত হল্পব। এজন্য আকাল্পর বকছু া বড় নম্বর, বণ ি ও 

বসম্বল বমবলল্পয় পাসওয়াে ি বনব িাচন করল্পত হল্পব।  

▪ পাসওয়াল্পে ির ছগাপনীয়তা বনবিত করল্পত হল্পব, কাউল্পক তা জানাল্পনা র্াল্পব না বা ছকাথাও ছিয়ার করা হল্পত ববরত 

থাকল্পত হল্পব।  

▪ লগ-ইন এর জন্য টু-ফযাটর অল্পথনটিল্পকিন বফচারটি ব্যবহার করল্পত হল্পব। এই বফচার চালু থাকল্পল নতুন ছকাল্পনা 

বেোইস ছথল্পক লগ ইল্পনর সময় পাসওয়াল্পে ির পািাপাবি অযাকাউল্পন্ট যুক্ত ছমাবাইল নম্বল্পর আসা ওয়ান- াইম 

পাসওয়াে ি (ওটিবপ) প্রদান করল্পত হয়। ফল্পল আইবের বনরাপর্ত্তা ছবল্পড় র্ায়।  

▪ বরল্পকাোবর অপিল্পন ছমাবাইল নম্বল্পরর পবরবল্পতি ইল্পমইল ঠিকানা ব্যবহার করল্পত হল্পব। এল্পত কল্পর হু  কল্পর অযাকাউন্ট 

হযাক হল্পয় ছগল্পলও ছমইল্পল তার ছনাটিবফল্পকিন চল্পল আসল্পব এবং চাইল্পল দ্রুততম সমল্পয় তা ছঠকাল্পনারও সুল্পর্াগ পাওয়া 

র্াল্পব। 

▪ বন্ধু বনব িাচল্পন সতকিতা ও অর্াবচত বলংক এবড়ল্পয় চলা ছসাশ্যাল বমবেয়ায় বন্ধু বনব িাচল্পন সতকি থাকল্পত হল্পব। অপবরবচত 

কাউল্পক বন্ধু বহল্পসল্পব ছর্াগ করা হল্পত ববরত থাকল্পত হল্পব।  

▪ এ াড়া অপবরবচত ছকাল্পনা মাধ্যম ছথল্পক আসা ছকাল্পনা বলংক বকংবা চ কদার ছকাল্পনা ববজ্ঞাপন এবড়ল্পয় চলল্পত হল্পব। থাে ি 

পাটি ি অযাপ বা ছসবা হল্পত সাবধানতা সামাবজক মাধ্যল্পম বববেন্ন ধরল্পনর থাে ি পাটি ি ছসবাপ্রদানকারী অযাপ বা সাবে িস 

রল্পয়ল্প , ছর্গুল্পলার মল্পধ্য অযাকাউল্পন্টর সংল্পবদনিীল তথ্য চুবরর আিিা সবল্পচল্পয় ছববি। তাই এ ধরল্পনর থাে ি পাটি ি অযাপ 

হল্পত ববরত থাকল্পত হল্পব।  

 

কনল্প ন্ট ছিয়াবরংল্পয় সাবধানতা  

 ছসাশ্যাল বমবেয়ার আমরা  বব, বেবেও, ছলখাসহ নানান ধরল্পনর কনল্প ন্ট ছিয়ার কল্পর থাবক। এল্পক্ষল্পত্র বকছু বনয়ম ছমল্পন চলল্পত 

হল্পব- 

ব্যবক্তগত সংল্পবদনিীল  বব বকংবা বেবেও আপল্পলাে না করা োল্পলা। এোি ছকাল্পনা কনল্প ন্ট আপল্পলাে, ছিয়ার বকংবা ইনবল্পক্স 

ছপ্ররণ করা হল্পত ববরত থাকল্পত হল্পব।অন্যল্পক ছহয় কল্পর ছকাল্পনা মন্তব্য ঠিক হল্পব না।  
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▪ আইল্পনর প্রবত শ্রিািীল থাকল্পত হল্পব।  

▪ অনলাইল্পন হযাবকং বকংবা ছকাল্পনা ধরল্পনর ববপল্পদর সমু্মখীন হল্পল জাতীয় ইমাল্পরল্পজবন্স ছসবা ‘৯৯৯’ কল কল্পর  

            ছসবা গ্রহণ করা র্াল্পব।   

▪ ব্যবক্তগত তথ্য সুরক্ষা 

▪ অযাকাউল্পন্টর বনরাপর্ত্তা: আপনার অনলাইন অযাকাউন্ট হযাবকং ছথল্পক রক্ষায় িবক্তিালী বনরাপর্ত্তা ব্যবস্থা বনন। ছর্মন:  

বাল্পয়ল্পমবট্র্ক, ছমাবাইল্পলর মাধ্যল্পম বসবকউবরটি কী বহল্পসল্পব ওয়ান াইম ছকাে, ইতযাবদ। মল্পন রাখল্পবন- আপনার ইল্পমইল     

অযাকাউন্ট, ব্যাংক ও সামাবজক মাধ্যল্পমর মল্পতা গুরুত্বপূণ ি অযাকাউন্টগুল্পলার বনরাপর্ত্তায় শুধু ইউজার ছনম ও পাসওয়াে িই 

র্ল্পথি  নয়।  

১। বাকয বদল্পয় পাসওয়াে ি ততবর: একটি িবক্তিালী পাসওয়াে ি হল্পলা কমপল্পক্ষ ১২ অক্ষল্পরর একটি বাকয। এমন পাসওয়াে ি রাখল্পত 

হল্পব র্া মল্পন রাখল্পত সহজ, এমন ইবতবাচক বাকয বা বাকযাংি পাসওয়াে ি বহল্পসল্পব ব্যবহার করা উবচত। পাসওয়াে ি িবক্তিালী 

করল্পত ছেস, সাংল্পকবতক বচি, সংখ্যা, বড় হাল্পতর-ছ া  হাল্পতর অক্ষর ব্যবহার করা ছর্ল্পত পাল্পর।  

২। বেন্ন অযাকাউন্ট বেন্ন পাসওয়াে ি: সব অযাকাউল্পন্ট একই পাসওয়াে ি ব্যবহার না কল্পর প্রল্পতযল্পকর জন্য আলাদা পাসওয়াে ি ব্যবহার 

করা।  

৩। বনরাপদ স্থাল্পন পাসওয়াে ি বলল্পখ রাখা: প্রল্পতযক অযাকাউল্পন্টর আলাদা পাসওয়াে ি ব্যবহার করা হল্পল তা সাইবার অপরাধীল্পদর 

ছচিা ব্যথ ি করল্পত সাহায্য কল্পর।  

ইন্টারল্পন  ব্যবহাল্পর সতকিতা 

▪ কাউল্পক সল্পেহ হল্পলই বাদ ছদয়া 

▪ ইল্পমইল্পল পাঠাল্পনা ওল্পয়ববলি, ছসাশ্যাল বমবেয়ায় ছপাস্ট এবং অনলাইন ববজ্ঞাপনগুল্পলার মাধ্যল্পম প্রায়ই সাইবার অপরাধীরা 

ব্যবক্তগত তথ্য চুবরর ছচিা কল্পর। ইন্টারল্পন  ব্যবহাল্পরর সময় এসল্পবর ছকাল্পনা বকছুল্পত সল্পেহ হল্পল বক্লক না কল্পর   মুল্প  ছদয়াই 

ছশ্রয়। 

▪ অথ ি সুরবক্ষতকরণ: ছর্ল্পকাল্পনা অনলাইল্পন ছকনাকা া ও ব্যাংবকং কার্ িক্রল্পমর ছক্ষল্পত্র ওই ওল্পয়বসাইল্প র বনরাপর্ত্তা   

            সম্পল্পকি বনবিত হল্পয়ই ব্যবহার করা ও পাসওয়াে ি কাউল্পক না ছদয়া।  

▪ অল্পন্যর সম্পল্পকি অনলাইল্পন এমন বকছু ছপাস্ট না করা র্া অন্য কাল্পরা ক্ষবতর কারণ হল্পত পাল্পর। 

▪ প্রল্পতযল্পকর ব্যবক্তগত তথ্য তার সম্পদ, এটির সুরক্ষা বনবিত করাও তার বনজস্ব দাবয়ত্ব। তাই ব্যবক্তগত তথ্য,  

            ছর্মন: ছকনাকা ার বৃর্ত্তান্ত অবস্থান এগুল্পলা খুব মূল্যবান র্া ছসাশ্যাল বমবেয়াল্পত না প্রকাি করাই উর্ত্তম।   

 

বেবজ াল ফাইন্যাবন্সয়াল সাবে িল্পসস (DFS) এর মল্পধ্য অথ ি প্রদান, ছক্রবে , সিয়, ছরবমল্প ন্স এবং ববমাসহ বেবজ াল চযাল্পনল্পলর মাধ্যল্পম 

অযাল্পক্সস করা এবং ববতরণ করা আবথ িক পবরল্পষবাগুবলর একটি ববস্তৃত পবরসর অন্তভু িক্ত রল্পয়ল্প । বেবজ াল চযাল্পনলগুবল ইন্টারল্পন , ছমাবাইল 

ছফান, এটিএম, বপওএস  াবম িনাল ইতযাবদল্পক ব্যঝায়।  
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চতুথ ি বিে ববপ্ল্ল্পবর বড় সম্ভাবনার জায়গা হল্পলা বাংলাল্পদি। বেবজ াল প্রযুবক্ত উন্নয়ল্পনর ফল্পল ছদল্পির অবথ িক ও ব্যাবকং বসল্পস্টল্পমর পবরবতিন 

এবং বিে-কারখানায় উৎপাদল্পন বড় ধরল্পনর পবরবতিন এরই মল্পধ্য ছচাল্পখ পল্পড়ল্প । বকছু া সীমাবিতা থাকার পরও চতুথ ি বিে ববপ্ল্ল্পবর 

কারল্পণ বড় ধরল্পনর সুফল ছোগ করল্পব বাংলাল্পদি। 

বাংলাল্পদল্পির ২০০৯ ছথল্পক ২০২১ পর্ িন্ত এ ১২ ব ল্পর বজবেবপ ১০০ বববলয়ন েলার ছথল্পক ৪০০ বববলয়ন েলাল্পর ছপৌুঁল্প  ছগল্প । বাংলাল্পদল্পির 

এ প্রবৃবি সম্ভব হল্পয়ল্প  বিে ববপ্ল্ল্পবর কারল্পণ। পাবন, ববদুযৎ, কবম্পউ ারাইজে বসল্পস্টম, ইন্টারল্পন  এবং কৃবত্রম ব্যবিমর্ত্তার উন্নবতর কারল্পণ 

আজ পৃবথবীর এ তবপ্ল্ববক পবরবতিন। বতিমাল্পন অথ ি ছলনল্পদল্পনর ছক্ষল্পত্র বেবজ াল কাল্পরবন্স বড় ভূবমকা ছরল্পখল্প । র্ার কারল্পণ গত ১০ ব ল্পর 

বাংলাল্পদল্পি অথ ি ব্যবস্থার বড় পবরবতিন ছদখা ছগল্প । 

চতুথ ি বিে ববপ্ল্ল্পবর বড় সুফল পাল্পব বাংলাল্পদি। ববশ্বব্যাপী বেবজ াল প্রযুবক্তর ব্যবহাল্পরর কারল্পণ মানুল্পষর কম িসংস্থান বাড়ল্প । চীনা 

ববণকল্পদর হাত ধল্পর আল্পস কাগল্পজর মুদ্রার প্রচলন ও সমল্পয়র সল্পঙ্গ সল্পঙ্গ ছস া জনবপ্রয়তা ছপল্পত থাল্পক। কাগল্পজর মুদ্রা সবার কাল্প  

গ্রহণল্পর্াগ্যতা পায়। তার পরও মুদ্রার ক্রমববকাল্পি ব্যাংক ছচক, তারবাতিার মাধ্যল্পম মাবন ট্র্ান্সফার, ওয়যার ট্র্ান্সফার পবরল্পষবা ও  

 

ইল্পলকট্র্বনক যুল্পগ এটিএম কাে িসহ বববেন্ন ব্যবস্থার সংল্পর্াজন ঘল্প ল্প , একববংি িতাব্দীর উদ্ভাবনী তথ্যপ্রযুবক্তর ব্যবহাল্পর অনলাইল্পন 

নগদববহীন অথ ি প্রদাল্পন বেবজ াল ট্র্ানল্পজকিন পিবতর ছজায়ার এল্পসল্প । 

র্াতায়াত, ছকনাকা া বা ছর্ল্পকাল্পনা ছক্ষল্পত্র অথ ি ছলনল্পদল্পন পৃবথবীর েববষ্যৎ এখন কযািল্পলস বা নগদববহীন ছলনল্পদন ব্যবস্থার পল্পথ এল্পগাল্পে। 

ছকাবেে-১৯ মহামাবর সময় া কযািল্পলস হওয়ার প্রবক্রয়াটিল্পক আল্পরা ত্বরাবন্বত কল্পরল্প । ববল্পশ্বর উন্নত ছদিগুল্পলা এখন কাগল্পজর ছনাল্প র 

ছলনল্পদন ছথল্পক কযািল্পলল্পসর প্রবত ছববি আগ্রহী হল্পয়ল্প । কেববজ্ঞাল্পনর োবনা া এখন েববষ্যৎ ববল্পশ্ব বাস্তবতা। কযািল্পলস বেবজ াল ছপল্পমন্ট 

ব্যবস্থা ববল্পশ্বর ছলনল্পদল্পনর এক নতুন বদগন্ত উল্পন্মাচন করল্পব বল্পল মল্পন হল্পে।    

তথ্যপ্রযুবক্তল্পক হাবতয়ার কল্পর বাংলাল্পদি ক্রল্পমই অগ্রসরমাণ েববষ্যল্পতর স্মা ি বাংলাল্পদি গড়ল্পত, এরই ধারাবাবহকতায় কযািল্পলস 

বাংলাল্পদি বনম িাল্পণ সম্প্রবত বাংলাল্পদি ব্যাংক ‘কযািল্পলস বাংলাল্পদি স্মা ি বাংলাল্পদি’ বিল্পরানাল্পম প্রচারণা চালু কল্পরল্প । প্রাথবমক পর্ িাল্পয় 

োকার বাবণবজযক অিল মবতবঝল্পল ১২০০ ক্ষুদ্র ব্যবসায়ীল্পক বনল্পয় এ র্াত্রা শুরু কল্পরল্প । ব্যাংক অযাপ বা এমএফএস (ছমাবাইল 

ফাইন্যাবন্সর়্াল সাবেিস) অযাল্পপর মাধ্যল্পম বকউআর ছকাে িযান কল্পর সরাসবর  াকা পবরল্পিাধ কল্পর পে ও ছসবা ছনয়ার ব্যবস্থা করা হল্পয়ল্প । 

প্রাথবমক পর্ িাল্পয় এখন পর্ িন্ত ১০টি ব্যাংক, বতনটি এমএফএস (ছমাবাইল ফাইন্যাবন্সয়াল সাবেিস) ও বতনটি আন্তজিাবতক ছপল্পমন্ট বিম 

কার্ িক্রল্পম অংিগ্রহণ কল্পরল্প । এ কার্ িক্রল্পমর আওতায় ধীল্পর ধীল্পর ছদিব্যাপী ছমাবাইল অযাপ বদল্পয় বকউআর ছকাে িযান কল্পর তদনবেন 

ছলনল্পদল্পনর মাধ্যল্পম কযািল্পলস স্মা ি বাংলাল্পদি বনম িাল্পণর পবরকেনা বাস্তবায়ল্পনর বদল্পক র্াত্রা শুরু হল্পয়ল্প ।    

 

সারাল্পদি কযািল্পলস ছসাসাইটির বদল্পক ধাববত হল্পে 

মূলত কযািল্পলস বলল্পত ছবাঝায় নগদ অথ িববহীন ছলনল্পদন, ছর্খাল্পন কযাি বা নগদ অথ ি ব্যবহার  াড়াই ছলনল্পদন করা হয়। মুদ্রাববহীন 

ছলনল্পদল্পনর মল্পধ্য ছক্রবে /ছেবব  কাে ি, ছমাবাইল অযাপল্পস ছপল্পমন্ট, বেবজ াল ওয়াল্পল  এবং অন্য ছর্ল্পকাল্পনা অনলাইন ছপল্পমল্পন্ট করা অথ ি 

আদান-প্রদানও অন্তভু িক্ত। কযািল্পলস নামক ববপ্ল্ল্পব পৃবথবীর অন্যান্য ছদল্পির বতিমান বচত্র ছদখল্পল আমরা েববষ্যৎ বেবজ াল ববল্পশ্বর রূপ 

সম্পল্পকি ধারণা ছপল্পত সক্ষম হব। মাল্পকি  মাল্পচ িল্পন্টর ববল্পেষণকৃত তথ্য অনুর্ায়ী, এখন পর্ িন্ত ৫৪টি ছদি সম্পূণ ি কযািল্পলস হওয়ার পল্পক্ষ আল্প  

আর ৩২টি ছদি এখল্পনা নগদ অল্পথ ির মাধ্যল্পম বববনময় করল্পত চায়। যুক্তরাে, কানাো, রাবিয়া, অল্পেবলয়া, সবল্পচল্পয় ছববি কযািল্পলস ছলনল্পদন 

করা ছদিগুল্পলার মল্পধ্য িীল্পষ ি অবস্থান করল্প । 

আগামী ববশ্ব নগদ  াকা ছ ল্পড় কযািল্পলস ছসাসাইটি ততবরর বদল্পক ধাববত হল্পে। এজন্য  অথ িনীবত বা কযািল্পলস ছসাসাইটি আল্পলাচনা 

একাল্পেবমক পর্ িাল্পয় বহুবদন ধল্পর চল্পল আসল্প । নগদববহীন সমাল্পজর অন্যতম দৃিান্ত বতিমাল্পন নবে িক ছদি সুইল্পেন, ছর্খাল্পন এখন নগদববহীন 

অল্পথ ির ব্যবহার প্রায় বন্ধ হল্পয় ছগল্প  বলা চল্পল, মাত্র ১০ িতাংল্পির কম সংখ্যক মানুষ এখন কযাি ব্যবহার কল্পর। একই পল্পথ হাঁ ল্প  নরওল্পয়, 

বফনল্যাে, ছেনমাকিসহ ইউল্পরাল্পপর ছববির োগ ছদি। নরওল্পয়, বফনল্যাে ও ছেনমাল্পকি প্রায় ৯০ িতাংল্পির কা াকাব  মানুষ এখন কযািল্পলস 

ব্যবস্থার আওতায় চল্পল ছগল্প । ববল্পিষল্পজ্ঞর মল্পত, সুইল্পেন হয়ল্পতা পৃবথবীর প্রথম ছদি হল্পব র্ারা বকনা সম্পূণ ি কযািল্পলস ছসাসাইটিল্পত 

রূপান্তবরত হল্পব। এর মল্পধ্য কযািল্পলস ছপল্পমল্পন্টর পবথকৃৎ রূল্পপ পবরবচত চীন তাল্পদর ছদল্পির আবল ছপ, উইচযা  ছপ, ছ নল্পসন্ট ছমাবাইল 

ছপল্পমল্পন্টর মাধ্যল্পম বহু আল্পগর ছমাবাইল ছপল্পমন্ট বদল্পয় কযািল্পলস র্াত্রা চালু কল্পরব ল। ছকাবেে পরবতী সমল্পয় চীন তাল্পদর প্রথম জাতীয় 

বেবজ াল মুদ্রা ততবর কল্পরল্প । চীন আগামী কল্পয়ক ব ল্পরর মাল্পঝ সম্পূণ ি েিিববহীন কযািল্পলস ছলনল্পদন রূপান্তল্পরর কাল্পজ রল্পয়ল্প । চীল্পনর 

ছমা  জনসংখ্যার ৬০ িতাংি  ছমাবাইল্পলর মাধ্যল্পম ছলনল্পদন করল্পব বল্পল আিা করল্প । আমাল্পদর পাশ্বিবতী ছদি োরত বেবজ াল ছলনল্পদল্পনর 

বাস্তববক প্রল্পয়াল্পগর উজ্জ্বল দৃিান্ত বনল্পয় আববভূ িত হল্পর্ল়্প । োরল্পত ২০১৬ সাল্পলর ছনা  বাবতল্পলর পল্পর, োরল্পত বেবজ াল ছপল্পমন্ট ল্যােল্পিপ 

সম্পূণ ি রূপান্তর করল্পত সক্ষম হল্পয়ল্প । চলবত ব র ওয়ােি ইল্পকানবমক ছফারাল্পম োরল্পতর ছকিীয় আইটি, ছ বলকম ও ছরলমন্ত্রী অবশ্বনী 

তবষ্ণব জানান, গত ব র োরল্পতর বেবজ াল ছপল্পমন্ট ছলনল্পদন মাবকিন যুক্তরাে, যুক্তরাজয, জাম িাবন, ফ্রাল্পন্সর সবম্মবলত বেবজ াল ছপল্পমল্পন্টর 

ছচল্পয় ছববি ব ল। মূলত কযািল্পলস ব্যবস্থা আধুবনক অথ িনীবতর ববকাল্পির এক া নতুন অধ্যায়। কযািল্পলস ব্যবস্থা ব্যবহাল্পরর অনস্বীকার্ ি 
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অল্পনক সুববধা আল্প  ছর্মন কযািল্পলল্পসর ব্যবস্থার মাধ্যল্পম ছর্ল্পকাল্পনা সময়, জায়গা ছথল্পক সহল্পজ ও দ্রুত ছলনল্পদন সম্পন্ন করা র্ায়, কযািল্পলস 

ব্যবস্থায়  াকা ততবরর খরচ কম আল্পস, অবতবরক্ত  াকা সল্পঙ্গ না রাখার জন্য বনরাপর্ত্তা বৃবি পায়, আবথ িক অপরাধ সংখ্যা কল্পম র্ায়, এ 

ব্যবস্থায় কর ফাঁবক ছদয়ার সম্ভাবনা ছনই, প্রবতটি ছলনল্পদল্পনর ছরকে ি রাখা সম্ভব, নকল বা জাল  াকার জাবলয়াবত ছথল্পক সুরবক্ষত।  কযািল্পলস 

ছলনল্পদন ব্যবস্থার আল্পলাচনায় নানান উল্পবগপূণ ি ববষয় উল্পঠ আল্পস, ছর্মন এ ধরল্পনর ছলনল্পদল্পন জনসাধারল্পণর প্রাইল্পেবস কম থাল্পক, বেবজ াল 

হযাবকংল্পয়র মাধ্যল্পম ব্যবক্ত পবরচয় চুবরর ঝুঁবক আল্প । অবতমাত্রার প্রযুবক্তবনেিরতার জন্য হযাবকংল্পয়র সম্ভাবনা ছথল্পক র্ায়, সমাল্পজর 

অথ িননবতক অসমতা েি রূল্পপ ফুটিল্পয় ছতাল্পল।  

সমল্পয়র সল্পঙ্গ তাল বমবলল্পয় সবার সল্পঙ্গ আমাল্পদর ছদিও এবগল্পয় র্াল্পে আগামীর পল্পথ। বাংলাল্পদল্পির ছপ্রক্ষাপল্প  কযািল্পলস বা নগদববহীন 

ব্যবস্থা অতযন্ত যুল্পগাপল্পর্াগী পদল্পক্ষপ প্রমাবণত হল্পত পাল্পর, র্বদ প্রকৃতপল্পক্ষ ধারাবাবহকোল্পব সামবগ্রক আকাল্পর আমরা ছস া বাস্তবায়ন 

করল্পত পাবর। বেবজ াল বাংলাল্পদল্পি প্রযুবক্তর ববকাল্পির সল্পঙ্গ গত এক দিল্পক ছদল্পির প্রায় সব মানুল্পষর হাল্পত ছমাবাইল ছফান ছপৌুঁল্প  ছগল্প । 

ছমাবাইল ছফানল্পক কাল্পজ লাবগল্পয় বাংলাল্পদল্পি পর্ িায়ক্রল্পম বেবজ াল ছপল্পমন্ট পবরল্পষবার আওতায় সাধারণ জনগণল্পক আনল্পত পারল্পল তল্পবই 

সফল হল্পব কযািল্পলস স্মা ি বাংলাল্পদি গড়ার স্বপ্ন।  

বেবজ াল পিবতল্পত ক্ষুদ্রঋণ বদল্পত ১০০ ছকাটি  াকার তহববল গঠন কল্পরল্প  বাংলাল্পদি ব্যাংক। এই তহববল ছথল্পক ব্যাংকগুল্পলা ১ িতাংি 

সুল্পদ ঋণ বনল্পত পারল্পব। আর গ্রাহকল্পদর ঋণ বদল্পত সুদহার হল্পব সল্পব িাচ্চ ৯ িতাংি। গ্রাহকল্পদর ঋল্পণর আকার হল্পব ৫০০ ছথল্পক ৫০ হাজার 

 াকা পর্ িন্ত। প্রজ্ঞাপল্পন বলা হল্পয়ল্প , বাংলাল্পদল্পির অথ িনীবত দ্রুত ববকবিত হল্পে। আর ববকািমান এ অথ িনীবতল্পত আবথ িক খাত গুরুত্বপূণ ি 

ভূবমকা পালন করল্প । অথ িননবতক তবষম্য হ্রাস কল্পর অন্তভু িবক্তমূলক ও ছ কসই আবথ িক খাত গঠল্পনর লল্পক্ষয সুববধাববিত ও প্রাবন্তক 

জনল্পগাষ্ঠীর প্রল্পয়াজন  ববল্পবচনায় বনল্পয় আবথ িক পে ও ছসবা বহুমুখীকরল্পণর উল্পযাগ গ্রহণ করা হল্পয়ল্প । ‘বেবজ াল বাংলাল্পদি’ গঠল্পনর 

লল্পক্ষয ক্ষুদ্রঋল্পণর সহজলেযতা, ব্যাংকগুল্পলাল্পক উৎসাহ প্রদান ও ব্যাংল্পকর তহববল ব্যয় কবমল্পয় স্বে সুল্পদ বেবজ াল ক্ষুদ্রঋণ ছদওয়ার জন্য 

বাংলাল্পদি ব্যাংক ১০০ ছকাটি  াকার পুনোঃঅথ িায়ন বিম গঠন কল্পরল্প । ইন্টারল্পন  ব্যাংবকং, ছমাবাইল অযাপস, ছমাবাইল ফাইন্যাবন্সয়াল 

সাবেিল্পসস, ই-ওয়াল্পল  ব্যবহার কল্পর ব্যাংক ছথল্পক ক্ষুদ্রঋণ ছদওয়া হল্পল এ তহববল ছথল্পক ঋণ ছনওয়া র্াল্পব। 

বেবজ াল প্রযুবক্ত ও উদ্ভাবন, ছজোর তবষম্য বনরসন 

বেবজ াল প্রযুবক্তল্পত কাজ করার সবল্পচল্পয় বড় সুববধা হল্পলা অবফল্পসর ধরাবাধা সমল্পয়র বাইল্পর বাবড়ল্পত বল্পসও অল্পনক কাজ করা সম্ভব। 

প্রবিক্ষণপ্রাপ্ত নারীরা তথ্যপ্রযুবক্ত খাল্পত ঘল্পর বল্পস কাজ কল্পরও তবল্পদবিক মুদ্রা আয় করল্পত পাল্পরন। ই-কমাস ি, এফ-কমাস ি, এম-কমাল্পস ির 

আওতায় আমাল্পদর ছদল্পির প্রতযন্ত অিল্পলর নারীরাও এখন স্বাবলম্বী হল্পেন। 

সরকার বেবজ াল প্রযুবক্তল্পত নারীর অংিগ্রহণ বাড়াল্পত এবং স্মা ি বাংলাল্পদি গড়ার লল্পক্ষয বববেন্ন উল্পযাগ হাল্পত বনল্পয়ল্প । তল্পব সরকাবর 

উল্পযাল্পগর পািাপাবি ছবসরকাবর উল্পযাগ, কম িল্পক্ষল্পত্র বনরাপদ পবরল্পবি বনবিতকরণ এবং সামাবজক ও পাবরবাবরক সল্পচতনতার ছকাল্পনা 

ববকে ছনই।  

নারীরা সবল্পচল্পয় ছববি সবহংসতার বিকার হন সামাবজক ছর্াগাল্পর্াগমাধ্যম ছফসব্যক ও অনলাইল্পন বাতিা আদান-

প্রদাল্পনর মাধ্যম ছমল্পসঞ্জাল্পর। ফল্পল অল্পনক মা-বাবা তাঁর কন্যাসন্তানল্পক ইন্টারল্পন  ব্যবহাল্পরর অনুমবত বদল্পত ববধা ছবাধ 

কল্পরন। বকন্তু মাথাব্যথা হল্পল মাথা ছকল্প  ছফলা ছতা সমাধান নয়। ‘বেবজ াল বল াল্পরবস’ সবার জন্যই বাধ্যতামূলক 

হওয়া উবচত। 

শুধু বাংলাল্পদি নয়, সমগ্র ববল্পশ্বই প্রল্পকৌিল ও প্রযুবক্ত খাল্পত নারীর অংিগ্রহণ তুলনামূলকোল্পব কম। আমাল্পদর 

পাববলক পরীক্ষা ও ববশ্বববযালয় পর্ িাল্পয়র পরীক্ষার ফলাফল্পল নারী বিক্ষাথীল্পদর আবধপতয ছদখল্পত পাই। তাহল্পল ছকন ববজ্ঞান ও প্রযুবক্ত 

খাল্পত নারীরা বপব ল্পয় থাকল্পবন? ছমধাল্পক সঠিকোল্পব কাল্পজ লাগাল্পত না পারার কারল্পণই সফলতা পাওয়া র্াল্পে না। 

 

বজএসএমএ, লেন কর্তিক প্রকাবিত য ছমাবাইল ছজোর গ্যাপ বরল্পপা ি ২০২০ অনুর্ায়ী, বাংলাল্পদল্পি ৮৬ িতাংি 

পুরুল্পষর মুল্পঠাল্পফান আল্প । অন্যবদল্পক মুল্পঠাল্পফান ব্যবহারকারী নারীর সংখ্যা ৬১ িতাংি। মাল্পন এ ছক্ষল্পত্র নারী ও 

পুরুল্পষর তবষম্য ২৯ িতাংি। মুল্পঠাল্পফাল্পন ইন্টারল্পন  ব্যবহারকারীর ছক্ষল্পত্র বলঙ্গনবষম্য আল্পরা প্রক , প্রায় ৫১ 

দিবমক ৫ িতাংি।  

অংিগ্রহণকারীল্পদর বকছু প্রশ্ন বজজ্ঞাসা করুন। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুন।  

 

 

 

 

 

 



76 

 

অবধল্পবিন ৯.৩: এল্পজন্ট ব্যাংবকং (Agent Banking) 

সময়: ৪৫ বমবন   

উল্পেশ্য: এ অবধল্পবিল্পনর মাধ্যল্পম অংিগ্রহণকারীগণ বেবজ াল ফাইন্যাবন্সং প্রবক্রয়া, আবথ িক অন্তভূ িবক্ত, বাংলাল্পদল্পি বেবজ াল 

ছলনল্পদন ও সিল্পয়র ছক্ষল্পত্র ছর্ মাধ্যমগুল্পলা চলমান আল্প  এবং নগদববহীন বা কযািল্পলস পিবত ব্যবসার ছক্ষল্পত্র বকোল্পব গুরুত্বপূণ ি 

ভূবমকা রাখল্পত পাল্পর ছসববষল্পয় ধারণা পাল্পবন।  

 

ছসিন পবরচালনা: 

আল্পলাচয ববষয় ▪ এল্পজন্ট ব্যাংবকং কী  

▪ এল্পজন্ট ব্যাংবকং-এর সুববধা 

▪ বহসাব ছখালা ও পবরচালনার বনয়মাববল  

পিবত আল্পলাচনা, ভূবমকা অবেনয়, প্রশ্ন-উর্ত্তর, প্রাসবঙ্গক বেবেও উপস্থাপন 

উপকরণ ছবাে ি মাকিার, পাওয়ার পল্পয়ন্ট ছপ্রল্পজল্পন্টিন 

সহায়ল্পকর করণীয় 

সহায়ক ছসিল্পনর ববষয়বস্তু সহজ ও সাবলীলোল্পব তুল্পল ধরল্পবন। ববষয়বস্তু অনুর্ায়ী অংিগ্রহণকারীল্পদর ছরাল-ছপ্ল্ করার জন্য 

আমন্ত্রণ জানাল্পবন। ছরাল-ছপ্ল্ ছিল্পষ দল বেবর্ত্তক মতামত বনল্পবন। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যােশল  

এল্পজন্ট ব্যাংবকং 

োিংলানিি ব্যািংনকর অনুনমািেক্রনম ব্যািংনকর প্রশতশেশি হনি য সে প্রশতষ্ঠাে ো সিংস্থা জেিণনক ব্যািংশকিং যসো প্রিাে করনছ 

তারাই ব্যািংনকর এনজন্ট। এনজন্ট এর মাধ্যনম যিনির প্রতযন্ত অঞ্চনল েসোসরত প্রাশন্তক ও সুশেিােশঞ্চত জেনিাষ্ঠীর মান  

সােিীমূনল্য ব্যািংশকিং যসো তানির যিারনিাড়াি যপৌৌঁনছ যিিা হনচ্ছ। মূলত এোই এনজন্ট ব্যািংশকিং। 

এনজন্ট ব্যািংশকিং হল একটি তেি এনজশন্স চুশক্তর অিীনে এনজন্টনির শেনিাি িানের মাধ্যনম জেিণ ও গ্রাহকনির সীশমত যস্কনল 

ব্যািংশকিং এেিং আশর্ কক সুশেিা প্রিাে। এনজন্ট ব্যািংশকিং-এ ব্যািংনকর ব্রানঞ্চর অিীনে ব্যািংশকিং যসো শিনি র্ানক এেিং এর মূল কাজ 

মূল িাখার অিীনে হনি র্ানক। েতকমানে শেশিন্ন সরকারী ও যেসরকাশর ব্যািংক এনজন্ট সুশেিা শিনি র্ানক। 

োিংলানিি ব্যািংনকর অনুনমািেক্রনম ব্যািংনকর প্রশতশেশি হনি য  সে প্রশতষ্ঠাে ো সিংস্থা জেিণনক ব্যািংশকিং যসো প্রিাে করনছ 

তারাই ব্যািংনকর এনজন্ট।  

এনজন্ট এর মাধ্যনম ব্যািংক শহসাে যখালা ও পশরচালো করা  

▪ ব্যািংক অনুনমাশিত এনজন্টিণ গ্রাহনকর পূরণকৃত শহসাে যখালার ফম ক সিংশিষ্ট ব্যািংনকর শেকেেতী ব্যািংক িাখাি 

যপ্ররনণর মাধ্যনম গ্রাহনকর শহসাে খুনল র্ানক। 

▪ এনজন্টিণ ব্যািংশকিং যলেনিে পশরচালোর জন্য তথ্য ও য ািান াি প্রযুশক্ত (ইেফরনমিে এযান্ড কশমউশেনকিে) শেিকর 

ো সিংনক্ষনপ আইশসটি শিশত্তক  ন্ত্র ব্যেহার কনর র্ানকে। য মে: োনিানমশিক  ন্ত্র, পনিন্ট অফ যসল (POS) 

যমশিে, স্মাে ক কাি ক শরিার, কশম্পউোর, শপ্রন্টার, যমাোইল যফাে ইতযাশি। 

এল্পজন্ট ব্যাংবকং এর সুববধা  

▪ কম ছলনল্পদন খরচ (ল্পসবাগ্রহীতার বাবড়র কাল্প রই ছকান মুবদ ছদাকান, ইন্টারল্পন  ছসবাদাতার ছদাকান ইতযাবদ ছথল্পকই 

ছলনল্পদন কাজ করল্পত পাল্পর।); 

▪ স্বে ছময়াবদ ও দীঘ ি ছময়াবদ আমানত সংগ্রহ;   

▪ লম্বা সময় পর্ িন্ত ছখালা থাল্পক;  

▪ িাখা ছথল্পক বেড় কম বল্পল লাইল্পন দাঁড়াল্পত হয় না; এবং  

▪ দবরদ্র এবং অবিবক্ষত মানুষ র্ারা ব্যাংল্পকর িাখায় ছর্ল্পত চায় না তারা সহল্পজই ছলনল্পদন করল্পত পাল্পর।  

এনজন্ট ব্যািংশকিং এর মাধ্যনম শহসাে যখালা ও পশরচালো শেরাপি শক ো 

▪ োিংলানিি ব্যািংক অনুনমাশিত ব্যািংশকিং এনজনন্টর মাধ্যনম ব্যািংক শহসাে যখালা শেরাপি। 

▪ প্রশতটি এনজন্ট ব্যািংশকিং আউেনলে এ োিংলানিি ব্যািংনকর অনুনমািে প্রিশি কত অেস্থাি রাখার শেনি কিো রনিনছ। 
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▪ এনজন্ট আউেনলে এ গ্রাহনকর োনিানমশিক (Biometric) ব্যেহার কনর (ন মে: শিশজোল  নন্ত্র হানতর আঙুনলর 

ছাপ শিনি) শহসাে যখালা ও পশরচালো করা হি। এনজন্ট আউেনলে এ যলেনিে আইশসটি শিশত্তক হি শেিাি গ্রাহক 

সনচতে হনল এনজন্ট ব্যািংশকিং এর মাধ্যনম ব্যািংশকিং যসো গ্রহণ খুেই শেরাপি। 

▪ প্রশতটি যলেনিনের শেপরীনত গ্রাহনকর যরশজস্টাি ক যমাোইল েম্বনর একটি যোটিশফনকিে/এসএমএস প্রিাে করা হি। 

সুতরািং গ্রাহক বু নত পারনেে কখে ও কী পশরমাণ অর্ ক তার শহসানে যলেনিে হনিনছ। এ কারনণ এনজনন্টর কানছ 

োকা জমা করা ব্যািংনকর িাখাি োকা জমা করার মতই শেরাপি। 

▪ গ্রাহকিণ এনজনন্টর সহািতাি যলেনিে করনলও তারা মূলত ব্যািংনকর গ্রাহক হওিাি সিংশিষ্ট শহসানের তথ্য 

ব্যািংনকর মূল শসনস্টনম চনল  াি। 

▪ যমাোইল যোটিশফনকিে ছাড়াও এনজনন্টর মাধ্যনম করা যলেনিেগুশল োনিানমশিক অর্ো শপে (PIN) এর শিশত্তনত 

হি শেিাি গ্রাহনকর শহসাে শেরাপি এেিং সুরশক্ষত র্ানক। 

 

এযজন্ট ব্যািংশক এ এনজন্ট হনত পারনেে কারা? 

-  এনজন্ট ব্যািংশকিং কা কক্রম পশরচালোর জন্য োিংলানিি ব্যািংক 

Prudential Guidelines for Agent Banking 

Operation in Bangladesh োনম একটি েীশতমালা প্রণিে 

কনরনছ। 

-  এ েীশতমালাি ইউশেে এনজন্ট ো মাস্টার এনজন্ট হওিার জন্য শেি কাশরত 

িতকসমূনহর উনেখ রনিনছ। 

-  োিংলানিনির সকল ব্যািংনকর এনজন্ট ব্যািংশকিং কা কক্রম যেই। তাই, শুধুমাে 

এনজন্ট ব্যািংশকিং পশরচালোকারী ব্যািংনকরই এনজন্ট হওিা সম্ভে। 

 

-  যকানো ব্যািংনকর এনজন্ট হনত হনল য  এলাকার এনজন্ট হনত ইচ্ছুক যস 

এলাকার  শেকেস্থ সিংশিষ্ট ব্যািংক িাখাি য ািান াি করনত হনে। 

-  এনজন্ট হওিার প্রার্শমক িতক হনলা, এটি একটি প্রশতষ্ঠাে হনে  ার তেি ব্যেসা 

পশরচালোর হালোিাি সেি/লাইনসন্স আনছ। 

  

ইউশেে এনজন্ট হনত হনল  

-  সিংশিষ্ট প্রশতষ্ঠানের য  যকাে তেি ব্যেসা পশরচালোর হালোিাি 

সেি/লাইনসন্স র্াকনত হনে; 

-  উক্ত প্রশতষ্ঠাে ো প্রশতষ্ঠানের মাশলক/ম্যানেজানরর সিংশিষ্ট ব্যেসা 

পশরচালোর ন্যযেতম এক েছনরর অশিজ্ঞতা র্াকনত হনে; 

-  তানক শেরেশচ্ছন্ন ব্যেসা চাশলনি য নত হনে; 

-  প্রশতষ্ঠােটির এনজন্ট ব্যািংশকিং পশরচালোর জন্য পশরচালে-সিংক্রান্ত, 

আশর্ কক ও কাশরিশর সামথ্যক র্াকনত হনে; 

-  েিি অর্ ক ব্যেস্থাপো, ঝৌঁশক ব্যেস্থাপো, শেরাপত্তা ব্যেস্থাপো এেিং 

সক্ষমতা উন্নিনের ইচ্ছা ও সামথ্যক র্াকনত হনে; 

-  অেশ্যই একজে ম্যানেজার ও একজে যেলার র্াকনত হনে এেিং 

একটি কযাি কাউন্টার র্াকনত হনে। 

 

 

 

মাস্টার এনজন্ট হনত হনল 

-  সিংশিষ্ট প্রশতষ্ঠানের একাশিক িাখা ো আউেনলে র্াকনত হনে; 

-  প্রশতষ্ঠােটি প্রাইনিে যসক্টনরর হনল য নকাে তেি ব্যােসা পশরচালোর হালোিাি সেি/লাইনসন্স র্াকনত হনে; 

-  উক্ত প্রশতষ্ঠাে ো প্রশতষ্ঠানের মাশলক/ম্যানেজানরর সিংশিষ্ট ব্যােসা পশরচালোর এক েছনরর অশিজ্ঞতা র্াকনত হনে;  

-  তানক শেরেশচ্ছন্ন ব্যােসা চাশলনি য নত হনে;   
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-  প্রশতষ্ঠােটির এনজন্ট ব্যািংশকিং পশরচালোর জন্য পশরচালে-সিংক্রান্ত, আশর্ কক ও কাশরিশর সামথ্যক র্াকনে; 

-  েিি অর্ ক ব্যেস্থাপো, ঝৌঁশক ব্যেস্থাপো, শেরাপত্তা ব্যেস্থাপো এেিং সক্ষমতা উন্নিনের ইচ্ছা ও সামথ্যক র্াকনত হনে; এবং  

-  অেশ্যই একজে ম্যানেজার ও একজে যেলার র্াকনে এেিং একটি কযাি কাউন্টার র্াকনে।  

এল্পজন্ট ব্যাংবকং-এর ছসবাসমূহ 

বনক বতী এল্পজন্ট পল্পয়ল্পন্ট ববকাি একাউন্ট খুলল্পত প্রল্পয়াজনীয়  

 

     ১। ছমাবাইল ছফান 

     ২। জাতীয় পবরচয় পত্র (মূল এবং ফল্প াকবপ) 

     ৩। ১ কবপ পাসল্পপা ি সাইজ  বব 

একাউন্ট ওল্পপবনং ফরমটি পূরণ করুন এবং আপনার বৃিাঙ্গুবলর  াপ ও স্বাক্ষর বদন। 

ববকাি একাউন্ট ছখালার পর আপনাল্পক আপনার ববকাি ছমাবাইল ছমনুযটি এবটল্পে  কল্পর বনল্পত হল্পব। আপনার ছমাবাইল ছমনুয 

এবটল্পে  করল্পত বনল্পচর পিবত অনুসরণ করুন।  

১। *২৪৭# োয়াল কল্পর ববকাি ছমাবাইল ছমনুযল্পত র্ান। 

২। ‘এবটল্পে  ছমাবাইল ছমনুয’ ছবল্প  বনন।  

৩। ববকাি একাউল্পন্টর জন্য ৫ বেবজল্প র বপন নম্বরটি প্রল্পবি করান 

৪। কনফাম ি করার জন্য আপনার বপন নম্বরটি আবার প্রল্পবি করান   

* আপনার বপন নম্বরটি সব সময় ছগাপন রাখুন 

অংিগ্রহণকারীল্পদর বকছু প্রশ্ন বজজ্ঞাসা করুন। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুন। 
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িিম শিে 

 

অশিনেিে ১০.১: কম ক য াগ্যতা শেষি   (Employability Skills) দক্ষতা  

 

সমি: ১ ঘন্টা ২০ বমবন     

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ এমপ্ল্িশেশলটি শস্কলস ো কম কিক্ষতার উন্নিে, কম কনক্ষনে শিষ্টাচার,  

চাকুশরর জন্য প্রনিাজেীি কািজপে, োনিািাো প্রস্তুতকরণ, যপ্ররণা সাক্ষাৎকার সম্পনকক িারণা ও শিখনত পানেে।     

  

যসিে পশরচালো:  

আনলাচয শেষি -এমপ্ল্নিশেশলটি শস্কলস ো কম কিক্ষতার উন্নিে     

- কম কনক্ষনে শিষ্টাচার  

- চাকুরীর জন্য প্রনিাজেীি কািজপে    

- োনিািাো প্রস্তুতকরণ 

- যপ্ররণা  

-সাক্ষাৎকার   

-িলীি কাজ – যছাে িনল োনিািাো প্রস্তুত করণ এেিং কম কনক্ষনে শিষ্টাচার শেষনি িলীি কাজ ও 

উপস্থাপে    

পদ্ধশত েড় ও যছাে িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক/ ব্লাক যোি ক মাককার মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ  

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। আল্পলাচয ববষয় সম্পল্পকি তাল্পদর পূব িজ্ঞান র্াচাইল্পয়র জন্য প্রশ্ন 

করল্পবন। এবার, অবধল্পবিল্পনর অন্তভু িক্ত ববষয়বস্তু ধারাবাবহকোল্পব ববস্তাবরত আল্পলাচনা করুন।  সকল 

অংিগ্রহণকারীল্পক দুই োল্পগ োগ কল্পর কম িল্পক্ষল্পত্র বিিাচার এর উপর দলীয় কাজ সফলিানে সম্পন্ন 

করুে। িলীি কাজ সম্পন্ন হওিার পর কম িল্পক্ষল্পত্র বিিাচার- এর উপর পর িলীি উপস্থাপো সম্পন্ন হনল 

অশিনেিনের সকল শেষি সিংনক্ষনপ প কানলাচো করুে এেিং অশিনেিে সমাপ্ত করুে।    

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যেলী 

এমপ্ল্নিশেশলটি  শস্কলস ো কম ক য াগ্যতা শেষিক িক্ষতার উন্নিে েলনত যো াি কম কস্থানে 

শেনজনক প্রশতশষ্ঠত করার জন্য প্রশতষ্ঠাশেক জ্ঞানের পািাপাশি শেনজর অিযন্তরীণ িক্ষতা 

এেিং মূল্যনোনির উন্নিে। িশেষ্যৎ লনক্ষয যপৌছানোর উনেনশ্য প্রনতযক ব্যশক্তর প্রনিাজে  

ব্যশক্তিত িক্ষতার উন্নিে করা। কম কিক্ষতার উন্নিনের অন্তকভুক্ত কা কক্রমগুনলা হনলা-     

 

কম কনক্ষনে শিষ্টাচার  

কম কনক্ষনে শিষ্টাচার এমে একো শজশেস  া কম কনক্ষনের পশরনেিনক সুমধুর কনর তুলনত সহািতা 

কনর। যকাে কমীর কম কিক্ষতার পািাপাশি োশহযক শকছু িাল গুণ, য মে িাল আচার আচরে, েন্ধু 

িাোপন্ন মনোিাে, কানজ আন্তশরকতা, সমিানুেশতকতা, প্রশতষ্ঠানের প্রশত মমতা ও অিংিীিাশরত্বনোি 

প্রভৃশত অজকে করনত হি। একজে কমীনক চাকুশরনত সফল হনত হনল শেেশলশখত গুণােলী অজকে 

করনত হি।  র্াঃ সামাশজক মূল্যনোি তর্া সততা, উিারতা, যসৌজন্যনোি, শিষ্টাচার, শেিমানুেশতকতা, 

কল্যাণনোি, োেশেক সৃজেিীলতা ইতযাশি তেশতক গুণােশলগুনলা একজে ব্যশক্তর প্রাতযশহক জীেনে 

য মে প্রিাজে ঠিক একইিানে চাকশর জীেনেও এর তাৎপ ক অপশরসীম। সামাশজক শিষ্টাচানরর সানর্ চাকশরর জন্য প্রনিাজেীি 

শিষ্টাচানরর শমল র্াকনলও শকছু অশমল রনিনছ। কম কনক্ষনে কী করা উশচত ো কী করা উশচত েি যস সম্পনকক কমীনির অেশহত 

করা উশচত। কম কনক্ষনে শিষ্টাচার কমীনির আরও িানলা আচরনণ উৎসাশহত কনর  া একটি িানলা সিংস্কৃশত ততশরর প্রিাে 

সহািক।     
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এছাড়াও ব্যাবসা/ 

উল্পযাগ বা  প্রশতষ্ঠানের 

কমীনক কম কনক্ষনে আনরা 

শকছু শিষ্টাচার যমনে চলা 

আেশ্যক।   

   

য  প্রশতষ্ঠানেই চাকশর 

করনত  াে ো যকে, 

আপোনক কম িল্পক্ষল্পত্রর বা 

অশফস সিংস্কৃশত বু নত 

হনে। যসই সনি 

অশফনসর  আচার-

আচরণ বু নত ও যমনে 

চলনত হনে। এসে 

ব্যেহার আপোর 

কম কপশরনেিনক অনেক সুের কনর শিনত পানর।  

 

▪ গ্লানস  াই পাে করনত  াে ো যকে, পুনরাটুকু পাে করনেে। পাশে ো অন্য যকানো পােীি আিা যখনি গ্লাসটি যরনখ 

যিনেে ো।  শি ওিাে োইম ইউজ গ্লাস ব্যেহার কনরে, তনে গ্লাসটি শেনে যফনল শিে। আর োরোর ব্যেহার করা 

হি এমে গ্লানস কনর যখনল পুনরাটুকু যিষ করুে;  

▪ যরস্টরুম আপোর শেোনমর জনন্য করা হনিনছ। কানজর ফোঁনক এখানে অনেনকই হালকা সমি কাোে। শকন্তু এই 

রুনম িীঘ কক্ষণ েনস র্াকা অনন্যর জনন্য শেরশক্তর কারণ হনত পানর। তাই  তটুকু প্রনিাজে ততটুকু শেোম শেনি 

অন্যনক সুন াি শিে;  

▪ অনেক সমি প্রশতষ্ঠানের কনিকটি শেিাি একটি শপ্রন্টার ব্যেহার কনর। তাই  খে আপশে শকছু শপ্রন্ট করনত  ানেে 

তখে আনি যিনখ যেনেে, শপ্রন্টারটি ব্যেহানরর জনন্য শি রনিনছ শকো। তা ছাড়া ওনত কািজ আনছ শকো তাও 

যিনখ শেনত হনে;  

▪ অশফস িেনের খুে সািারণ একটি দৃশ্য হনলা, শলফনের সামনে েহু মানুষ িোঁশড়নি আনছে। শলফেটি যখালামােই 

সোই  োঁপ যিে। এমে কখনো করনেে ো।  ারা যিতনর আনছে তানির আনি যের হনত শিে। তারপর প্রনেি 

করুে;  

▪ কম কনক্ষনে সকলনক সম্মাে করুে;  

▪ কম কনক্ষনে সকল শেিম যমনে চলুে;  

▪ কম কনক্ষে/ প্রশতস্টহাে-এর সিংস্কৃশত অনু ািী মাশজকত যপািাক পশরিাে করুে;    

▪ কম কনক্ষনে আনস্ত কর্া েলুে য ে অন্য সহকমীর কানজ যকানো ব্যাঘাত ো ঘনে;  

▪ প্রশতষ্ঠানে  তদুর সম্ভে যফানে ব্যশক্তিত কর্া েলা এশড়নি চলা; এেিং   

▪ সহকমীর কানজ সহািতা করা।   

চাকুরীর জন্য প্রনিাজেীি কািজপে  

যকানো প্রশতষ্ঠানে চাকুরীনত আনেিনের যক্ষনে শেেশলশখত িকুনমন্টস (কািজ পে) প্রনিাজে  হি। 

আনেিে পনের সানর্ জীেে বৃত্তান্ত সঠিকিানে পূরণপূে কক অন্যান্য সেিপনের কশপ সিংযুক্ত কনর শেশি কষ্ট 

তাশরনখর মনধ্য জমা শিনত হি।    

❖ আনেিে পে  

❖ জীেে বৃত্তান্ত  

❖ শিক্ষািত য াগ্যতার সেি পে 

❖ োিশরকত্ব ও চাশরশেক সেি পে 

❖ জম্ম শেেন্ধে / জাতীি পশরচি পে 

❖ অশিজ্ঞতার সেি পে 

কম কনক্ষনে

শিষ্টাচার

শিখে মনোিাে

প্রাশতষ্ঠাশেক

শেিমােলীর

প্রশত েিানোি

িাশিত্ব যোি ও

জোেশিশহতা

কানজর

গুেিতমাে

েজাি রাখা

সমিানুেশতকতা

সহকমীর সানর্

সহন াশিতামূল

ক মনোিাে
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❖ পাসনপাে ক ছশে  

❖ চাকুশরনত স্থাশিত্ব   

ছপ্রষণা  

মানুনষর কাজ করার অন্তশে কশহত ইচ্ছা িশক্ত জাশিনি যতালানক  ছপ্রষণা েনল। এ অন্তশে কশহত ইচ্ছা মানুষনক কাজ 

করনত উদ্ভুদ্ধ কনর। উদ্ভুদ্ধ ব্যশক্ত সহনজই লক্ষয অজকনের শিনক িাশেত হি। লক্ষয অজকনের জন্য প্রনিাজেীি 

কাজগুনলা শেষ্ঠা ও পশরেম সহকানর সম্পািে কনর এেিং তা অব্যাহত রাখার মাধ্যনম একজে কমী জীেনে 

সফলতা লাি করনত পানর।   

িীঘ কশিে কাজ করনল একজে েশমনকর যেতে-িাতা য মে বৃশদ্ধ পাি যতমশে গ্রহণন াগ্যতাও যেনড়  াি। ফনল িশেষ্যনত 

প্রনমািে, প্রশিক্ষে, পিম কািা ও িাশিত্ব োড়ার সম্ভােো র্ানক। েশমনকর য মে মাশলনকর কানছ প্রতযািা যেনড়  াি যতমশে 

মাশলক েশমনকর সন্তুশষ্ট রক্ষা করার ব্যেস্থা কনর র্ানক। োস্তনে শিে কারখাোি যিখা  াি কে যকাে কমী কানজর মাধ্যনম 

মাশলনকর আস্থা অরজনের পািাপাশি িীরঘশিে একই কম্পাশেনত কাজ করার সুন াি শিশস্ট করনত সক্ষম হি।   

শেেশলশখত শেষিগুশল কমীনক চাকুশরনত টিনক র্াকনত সহন াশিতা কনর র্ানক-    

▪ েতকমাে েমোজার সম্পনকক সঠিক শচে তুনল িরা;  

▪ শিে কারখাোর শেিম কানুে সম্পনকক িারণা প্রিাে; 

▪ িশেষ্যৎ উন্নশতর িারা প্রিাে;  

▪ কম কস্থনল উৎকষ কতা সািনের জন্য যপ্রষণা প্রিাে;  

▪ যেকার জীেনের অশিিাপ সম্পনকক িারণা প্রিাে; এেিং  

▪ িাল কানজর মূল্যািে পূে কক পুরকার প্রিাে।   

 

োনিািাো প্রস্তুতকরণ  

চাকশরর জন্য সকল প্রনিাজেীি কািজপনের মনধ্য অতযন্ত গুরত্বপূণ হল্পে জীবন বৃর্ত্তান্ত বা োনিািাো প্রস্তুতকরণ 

। োনিািাো প্রস্তুত করনত  া  া তথ্য র্াকনে-  

শেনজর োম ও শপতা- মাতার োম 

শসশির  প্রর্ম অিংনি  পুনরা  োম  শলখনত  হনে।  যকানোিানেই  িাকোম  ো  ছদ্মোম  যলখা   ানে  ো।  

মাধ্যশমক, উচচমাধ্যশমক ো শেেশেযালনির সেিপনে য  োম যলখা আনছ তাই শলখনত হনে। োনমর আনি শমস্টার ো 

শমনসস ব্যেহার করা  ানে ো।   

য ািান ানির ঠিকাো  

▪ ঠিকাো যলখার যক্ষনে য ািান াি করা  াি, এমে ঠিকাো স্পষ্ট আকানর শলখনত হনে।  

▪  ছর্াগাল্পর্াল্পগর জন্য বদল্পত হল্পব মুল্পঠাল্পফান নম্বর। প্রল্পয়াজল্পন ২টি ছফান নম্বর ছলখা র্াল্পব। আর ববল্পিষ ছখয়াল রাখল্পত 

হল্পব ই-ল্পমইল  ঠিকানার ছক্ষল্পত্র। ছকাল্পনা ধরল্পনর অপ্রীবতকর ইল্পমইল  ঠিকানা ব্যবহার করা র্াল্পব  না।  বনল্পজর  

নাল্পমর সল্পঙ্গ ছমল্পল এমন সংবক্ষপ্ত ই-ল্পমইল ঠিকানা ততবর কল্পর বসবেল্পত ব্যবহার করল্পত হল্পব।   

ছশে  

 শসশিনত য  ছশে যুক্ত করনেে তা য ে সাম্প্রশতক সমনি যতালা হি। ছশের পেভূশম এক রনের হনত হনে। চুল শকিংো 

িাশড় পশরপাটি র্াকনত হনে ছশেনত। যচহারা যো া  াি এমে য নকানো ছশে ব্যেহার করনত পানরে।  

শিক্ষািত য াগ্যতা 

যকাে  শেষনি,  যকাে  অনুষনি  পনড়নছে,  কত  সানল  পরীক্ষা  শিনিনছে,  যগ্রি  পনিন্ট  ো  ফলাফল  কী  

শছল,  এসেও উনেখ করনত হনে। কাশরিশর ো সংবেি যকাে শেষনি প্রশিক্ষণ করা র্াকনল তা সাল, সংস্থা, 

প্রবিক্ষল্পণর স্থান এবং ফলাফলসহ উনেখ করনত হনে।    

যপিািত অশিজ্ঞতা 

 

সািারণত সয উত্তীণ ক শিক্ষার্ীনির সরাসশর যপিািত অশিজ্ঞতা র্ানক ো। শকন্তু য  পনির চাকশরর জন্য 

শসশি ততশর করনছে, যসই সিংশিষ্ট কানজর অশিজ্ঞতা র্াকনল তা যুক্ত করা  ানে। যকাে পনি কাজ কনরনছে, 

কত শিে কনরনছে তা উল্পল্লখ করনত হনে।   
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কশম্পউোর িক্ষতা 

 

মাইনক্রাসফে ওিাি ক, এনক্সল ও পাওিার পনিনন্টর কাজ খুে িানলা জােনল তা অেশ্যই শসশিনত যুক্ত করনত 

হনে। 

যিো অযাোলাইশসস, ম্যানক্রা শকিংো মাইনক্রাসফনের যকানো প্রশিক্ষণ শেনি র্াকনল তা শলখনত পানরে। 

 

 

যরফানরন্স 

চাকশরর জন্য সয স্নাতকনির জন্য শিক্ষকরা িানলা যরফানরন্স শহনসনে কাজ কনরে। এ যক্ষনে শিক্ষকনক 

জাশেনি তার োম ও পিশে ব্যেহার করনত হনে। কখনো কখনো চাকশরিাতা প্রশতষ্ঠাে যর্নক যরফানরনন্স  ার 

োম র্ানক, তার সনি য ািান াি করা হি। তাই সঠিক পি ও পশরচি ব্যেহার করনত হনে। অন্য যকানো 

যপিার পশরশচত যকানো যপিাজীেীর োম ও পিশে যুক্ত করনত পানরে।   

 

মনে রাখা জরুশর 

 

■ অনেনকই অনন্যর জীেেবৃত্তান্ত প্রাি হুেহু অনুকরণ কনর শেনজর শসশি ততশর কনরে। এো এনকোনরই ঠিক েি। 

চাকশরিাতারা শকন্তু শসশিনত যচাখ বুশলনিই ব্যাপারো বু নত পানরে। অন্য কাউনক শিনি শসশি ততশর করানলও তনথ্য ভুল 

হনি য নত পানর। তাই শেনজর শিক্ষািত য াগ্যতা, যপিািত অশিজ্ঞতা ও শেনজর সামথ্যক ও সীমােদ্ধতানক মার্াি যরনখ 

শসশি ততশর করনত হনে।  

 

■ শসশিনত যকানোিানেই োোে ভুল করা  ানে ো। োরোর মনোন াি শিনি পনড় সম্পািো করনত হনে। শসশি এক 

যর্নক ২ পৃষ্ঠায় যিষ করনত পারনল িানলা। তনে অশিজ্ঞতা ৮-১০ েছর হনল ৩ পৃষ্ঠা প কন্ত য নত পানর।   

 

■ A4 আকানরর কািনজর মানপ শসশি ততশর করনত হনে। চারপানি ১ ইশঞ্চ পশরমাণ ‘মাশজকে ফোঁকা রাখনত হনে। সািা 

কািনজ কানলা কাশলনত তথ্যগুনলা যলখা র্াকনে। শসশির পেভূশমনত অন্য যকানো রিং ব্যেহার ো করাই িানলা।  

  

সাক্ষাৎকার  

 

চাকুরী যপনত হনল যকাে প্রশতষ্ঠানের মনোেীত শেনিািকতকা ব্যশক্তেনি কর মুনখামুশখ উপশস্থত হনি শেনজর 

য াগ্যতা প্রমাণ করনত হি। সাক্ষৎকার প্রিানের মাধ্যনম একজে চাকুরীপ্রার্ী শেনজনক য মে উপস্থাপে করার 

সুন াি পাি। যতমশে শেনিািকতকাও উপযুক্ত প্রার্ী শেে কাচে করনত সক্ষম হি। 

 

প্রশতন াশিতামুলক এই চাকুশরর োজানর সাক্ষাৎকানরর জন্য শেনজনক িালিানে প্রস্তুত করনত হি। েতকমাে চাকুরীর োজানর 

প্রশতন াশিতাি টিনক র্াকনত শকিানে সাক্ষাৎকানরর মুনখামুশখ হনত হি তা জাো অতযন্ত প্রনিাজে।  

সািারেিানে চাকুশর প্রাশপ্তর যক্ষনে  দুই (২) ধরল্পনর প্রশতন াশিতামূলক পরীক্ষা গ্রহণ করা হি। য মে:   

▪ শলশখত পরীক্ষা 

▪ যমৌশখক পরীক্ষা 

শলশখত পরীক্ষাি অিংিগ্রহনণর যক্ষনএ প্রাথীল্পক শেেশলশখত শেষিগুশল অনুসরণ  করনত হি-  

▪ শেি কাশরত সমনির ১৫ শমশেে পূনে ক পরীক্ষা যকনন্দ্র উপশস্থত র্াকনত হনে;  

▪ প্রনিাজেীি সরঞ্জামাশি য মে, কলম, যপশন্সল, জযাশমশত েক্স ইতযাশি সানর্ র্াকনত হনে;   

▪ শেি কাশরত সমনির ১০ শমশেে পূনে ক শলশখত পরীক্ষা যিষ করনত হনে। উক্ত সমনি উত্তরপে  

পুেরাি পনড় যিখনত হনে;  

▪ য  সকল প্রনশ্নর উত্তর িানলা জাো আনছ যসগুনলা শিনি পরীক্ষা শুরু করনত হনে;  

▪ যকানো প্রশ্ন  ো বু নল পরীক্ষা হনলর সিংশিষ্ট শিক্ষকনক শজজ্ঞাসা করনত হনে; এেিং   

▪ যিি/ যকাস ক ো পরীক্ষার শেষিাশি িালিানে যজনে য নত হনে।  
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যমৌশখক পরীক্ষাি অিংিগ্রহনণর যক্ষনএ প্রাথীল্পক শেেশলশখত শেষিগুশল অণুসরে করা প্রল্পয়াজন-   

▪ মাশজকত ও পশরষ্কার যপাষাক পশরিাে করনত হনে;  

▪ অনুমশত শেনি কনক্ষ প্রনেি করনত হনে;  

▪ যঢাকার সানর্ সানর্ সালাম শিনত হনে;   

▪  প্রনিাজেীি কািজ ও তথ্যাশি  সনি রাখনত হনে;   

▪ অনুমশত শেনি েসনত হনে;   

▪ ইশতোচক ভঙ্গিতে কর্া েলনত হনে;    

▪ সহজ/সােলীল িানে প্রনশ্নর উত্তর শিনত হনে;   

▪ যকাে প্রনশ্নর উত্তর ো জাো র্াকনল মাশজকত িানে েলনত হনে;   

▪ উত্তর যিওিার সমি কন্ঠস্বর স্বািাশেক রাখনত হনে;   

▪ কর্া েলার সমি জড়তা পশরহার করনত হনে; এেিং   

▪ যমৌশখক পরীক্ষা যিনষ সালাম শিনি মাশজকত িানে যেঁনে যের হনি আসনত হনে।   

 

অশিনেিে ১০.২:  যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তা Occupational health & Safety)  

সমি: ১ ঘন্টা  

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ কম কনক্ষনের যপিািত ও শেরাপত্তা সম্পনকক প্রার্শমক িারণা,   

যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তার প্রিাে যক্ষে, যপিািত সানস্থযর আপি ও ঝৌঁশক সমূহ, যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তা (OHS) এর গুরুত্ব 

এেিং সুশেিা, কম িস্থল্পল ছপিাগত স্বাস্থয ও বনরাপর্ত্তা (OHS) বজায় রাখার ছকৌিল এেিং কম ক পশরনেি িানলা রাখনত করণীি 

সম্পনকক শিখনত এেিং উক্ত শেষনি জ্ঞাে অজকে করনত পারনে।  

যসিে পশরচালো:  

আনলাচয শেষি -কম কনক্ষনে যপিািত ও শেরাপত্তা শেষি সম্পনকক প্রার্শমক িারণাসমূহ  

- যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তার (OHS)-এর প্রিাে যক্ষে   

- যপিািত সানস্থযর আপি ও ঝৌঁশকসমূহ 

- যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তার গুরুত্ব এেিং সুশেিা 

- কম িস্থল্পল ছপিাগত স্বাস্থয ও বনরাপর্ত্তা বজায় রাখার ছকৌিল 

-  কম ক পশরনেি িানলা রাখনত করণীি  

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক ব্লাক যোি ক মাককার মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর করণীি  অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। কম কনক্ষনে যপিািত ও শেরাপত্তা শেষি সম্পনকক প্রশ্ন করুে এেিং  

।অিংিগ্রহণকারীর  মতামত  গ্রহণ করুে       ছপিাগত স্বাস্থয ও বনরাপর্ত্তার প্রধান ছক্ষত্র, ছপিাগত 

সাল্পস্থযর আপদ ও ঝুঁবকসমূহ, ছপিাগত স্বাস্থয ও বনরাপর্ত্তার  গুরুত্ব এবং সুববধা সম্পল্পকি আল্পলাচনা 

করুন। সকলল্পক ধন্যবাদ জাবনল্পয় ছসিন সমাবপ্ত করুন।  

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যাববল   

যপিািত স্বাস্থয সুরক্ষা ব্যবস্থা   

প্রশতটি উনযাক্তা চাে তার উনযাি িানলা িানে পাশরচাশলত যহাক। উনযাি 

হনত িানলা মুোফা উপাজকে যহাক। অনেক যক্ষনেই কমীনির সামান্য ভুনলর 

জন্য উনযাি প কানি োো রকনমর দূঘ কেো ঘনে র্ানক। উনযাক্তা ও কমী 

উিনিই োোিানে ক্ষশতগ্রস্ত হে।  
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 শপনকএসএফ-এর RAISE প্রকনের আওতাি সিংশিষ্ট সকল প কানির উনযাক্তািণনক যপিািত স্বাস্থয এেিং শেরাপত্তা 

(OHS)’র প্রশিক্ষণ প্রিাে কনর সিংশিষ্ট শেষনি উনযানি কম করত কমী/শিক্ষােশেনির িারীশরক, মােশসক এেিং সামাশজক 

সুস্থতার সনে কাচ্চ প কাি েজাি রাখানকই যপিািত স্বাস্থয েনল।  

 

উনেশ্য  

• উনযানির অিযন্তনর এেিং প্রশতটি শেিানি স্বাস্থয-সম্মত কম ক পশরনেি ততশর করা;  

• উনযানির অিযন্তনর এেিং প্রশতটি শেিাি তার 

সশন্নশহত এলাকা পশরষ্কার-পশরচ্ছন্ন ও দূষণমুক্ত 

রাখা; 

• উনযানির কম করত প্রশতটি েশমক-কম কচারীনক স্বাস্থয 

সনচতে কনর িনড় যতালা; 

• স্বাস্থয সম্পশককত েীশতমালা যমাতানেক সকল েশমক 

কম কচারীর জন্য হাসপাতাল, িাক্তার ও প্রার্শমক 

শচশকৎসা যসো শেশিত করা; 

• উনযানির ও কম করত সকল স্তনরর েশমক কম কচারীর 

জীেে ও সম্পনির শেরাপত্তা শেশিত করা; 

• অোকাশিত তেদুযশতক ো অশি দূঘ কেো যরানি প কাপ্ত প্রশিক্ষণ প্রিাে ও শেিশমত অনুিীলে ব্যেস্থা চালু রাখা। 

  

যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তার প্রিাে যক্ষে (OHS) 

যপিািত স্বাস্থয এেিং শেরাপত্তার শকছু প্রিাে যক্ষেগুশলর মনধ্য রন ়েনছ- 

• ঝৌঁশক িোক্তকরণ এেিং মূল্যািে  

• ঝৌঁশক শে ়েন্ত্রণ এেিং প্রশতনরাি 

• প্রার্শমক শচশকৎসা এেিং CPR 

• কাজ-সম্পশককত আঘাত এেিং অসুস্থতা প্রশতনরাি 

• কাজ-সম্পশককত শেরাপত্তা এেিং স্বাস্থয ব্যেস্থাপো 

• যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তা প্রশিক্ষণ 

     যপিািত স্বানস্থযর আওতায় ববযমান ঝৌঁশকসমূহ 

যপিািত স্বাস্থয এেিং শেরাপত্তার সানর্ যুক্ত প্রিাে ৪ প্রকানরর ঝৌঁশক- 

ক) িারীশরক ঝৌঁশক-  

o িারীশরক আঘাত-শেপজ্জেক িানে আহত হওিা, 

িারাল পিানর্ কর সিংস্পনি ক আসা, প কাবৃত্তমূলক িশতিীল েস্তুর আঘাত, শপছনল পড়া, িশড়নি 

পড়া ইতযাশি। 

o ম্যানুিাল হযান্ডশলিং-িারী শজশেস যতালা ো েহে করা ঠিকমনতা ো করনল শপনঠ আঘাত হনত 

পানর। 

o িারীশরক অসাড়তা- িীঘ ক সমি িনর একই অেস্থানে েনস ো িোঁশি়েন ়ে র্াকার কারনণ এগুশল হনত 

পানর।  

খ) তজশেক ঝৌঁশক 

o োো রকনমর তজশেক দূষণ, জীোণুর আক্রমণ।   

ি) রাসািশেক ঝৌঁশক 

o ঝৌঁশকপূণ ক রাসািশেক পিানর্ কর সিংস্পিক- শেপজ্জেক পিানর্ কর ঝৌঁশকপূণ ক রাসািশেক পিার্ ক, যিোঁিা, 

ধুলাোশল ো অন্যান্য ক্ষশতকারক পিানর্ কর সানর্ ো আনিপানি কাজ করার সমি শেপজ্জেক 

পিানর্ কর সিংস্পনি ক আসা।  

ঘ) অিহাশে 

o দৃশষ্ট িশক্তর ওপনর প্রিাে- িীঘ ক সমি িনর অশতশরক্ত আনলাশকত স্থানে কাজ করা ো 

কশম্পউোনরর শিনের শিনক তাশকনি র্াকার কারনণ এটি হনত পানর। 
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o েেণ জশেত সমস্যা 

যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তা (OHS) এর গুরুত্ব এেিং সুশেিা 

ক দূঘ কেো হ্রাস 

খ. কমী শেরাপত্তা 

ি. উৎপাদনিীল কম ি পবরল্পবি 

কম কস্থনল যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তা (OHS) েজাি রাখার যকৌিল  

শেেশলশখত ১১টি শেষনি পিনক্ষপ গ্রহণ- 

• একটি শলশখত শেরাপত্তা ব্যেস্থা ও কমী প কানির করণীি 

• কাজ শিশত্তক ঝৌঁশক শচশিতকরণ 

• শচশিত ঝৌঁশক শেরসনের উপাি 

• শেরাপি কানজর অিযানসর পশরকেো ও োস্তোিে 

• সুপারিাইজার কতৃকক শেিশমত মশেেশরিং 

• যপিািত স্বাস্থয এেিং শেরাপত্তা শেষিক পিনক্ষনপর যরকি ক েজাি রাখা  

• সুরক্ষা উপকরণ প্রিাে ও শেরাপত্তা সরঞ্জাম ব্যেহার করা সহ যপিািত স্বাস্থয ও শেরাপত্তা কমীনির প্রশিক্ষণ প্রিাে 

• উত্তম চচ কার জন্য কমীনির পুরষ্কার প্রিাে 

• কমীনির স্বাস্থয পরীক্ষা  

• কম কচারীনির শেরাপত্তা সতককতা অেলম্বে করনত মক-শিল করা  

কম ক পশরনেি িানলা রাখনত করণীি  

১. কমীনির পশরচ্ছন্নতা উনযানির পশরনেি িানলা রাখনত কমীনির শিক্ষা শিনত হনে। িানলা অিযাস িনড় তুলনত উিুদ্ধ 

করনত হনে। ব্যাশক্তিত পশরচ্ছন্নতা য মে- িোঁত মাজা, েখ কাো, পশরচ্ছন্ন  যোিংরা স্থানে এেিং যোিংি়ো শজশেস শিন ়ে ো 

যখলা, যখলার পর িানলা কনর হাত-মুখ যিা ়ো, খাোর আনি হাত-মুখ যিা ়ো ইতযাশি কানজ দৃশষ্ট রাখনেে ও অিযাস িনি়ে 

তুলনত সাহায্য করনেে। চনকানলে, চুইিংিাম, শেস্কুে, ফাস্টফুি ইতযাশির যমাি়েক, কলার যখাসা, োিানমর যখাসা প্রভৃশত মা-

োো শিশুনির শিনি োশি়ের ম ়েলা রাখার পানে যফলনত অিযন্ত করানেে। তারা য ে যখালা জা ়েিা ়ে মলমূে তযাি ো কনর 

েিনলে ো পািখাো ব্যেহার কনর যস ব্যাপানর অিযাস িনি়ে তুলনেে।   

২. োশি়েনত, যকাে প্রশতষ্ঠানের সামনে যকানো পশরনেনিই আমরা য খানে যসখানে আেজকো যফলা যর্নক শেরত র্াকনো। 

যোিংরা আেজকো পাশেনত ো রাস্তা ়ে ো যখলার মানঠ যফলে ো। পুকুর, খাল ও েিীর পাশেনত ম ়েলা আেজকো যফলে ো। 

রাস্তাঘানে চলার সমি য খানে-নসখানে কফ, থুথু ো যোিংরা শজশেস যফলে ো।  

৩. শিক্ষার্ীনিরনক শেযাল ়ে গৃহ, যেশণকক্ষ, লাইনব্রশর, শেযালন ়ের যখলার মাঠ ইতযাশি পশরষ্কার-পশরচ্ছন্ন রাখনত শিক্ষা 

যিে। শেযালি চলাকানল যেশণকনক্ষ শিক্ষক আসার আনির সম ়েোনত শিক্ষার্ীনির অ র্া তহনচ ো করার অিযাস িনি়ে 

যতালার িাশিত্ব  শিক্ষকবৃেনক শেনত হনে।  

৪   প্রশতষ্ঠানে     উচ্চ িনব্দ যরশিও োশজনি , যেশলশিিে যিনখ, ো আিপানি যজানর মাইক োশজনি  শিক্ষক কখনোই িব্দ 

দূষণ করনেে ো।  

৫. োশি়েনত, এলাকাি ও শেযালন ়ের চারপানি শিক্ষক যেশি কনর িাছ লািানেে, যসগুনলার  ত্ন যেনেে। বৃক্ষনরাপণ অশি ানে 

শিক্ষার্ীনির অিংিগ্রহনণ উিুদ্ধ করনেে। যরাপণ করা চারিানছর  র্া র্ পশরচ কা ও সিংরক্ষনণ তানির িাশ ়েত্ব পালনে উিুদ্ধ 

করনেে।  

৬.এলাকার রাস্তাঘাে, হােোজার, শেযাল ়ে, মক্তে, মাদ্রাসা, মসশজি, মশের, শিজকা, প্যানিািা, হাসপাতাল, শব্রজ, সোঁনকা, 

পাহাি়ে, জলাভূশম প্রভৃশত আমানির সামাশজক ও জাতীি সম্পি। শিক্ষার্ীনির কানজর মাধ্যনম এগুনলার স্বািাশেক পশরনেি 

 ানত ব্যাহত ো হি শিক্ষক যস ব্যাপানর তানির সনচতে করনেে। স্থােীি, প্রাশতষ্ঠাশেক ো সািংিঠশেক উনযানি এগুনলার 

 র্া র্ সিংরক্ষণ ও পশরচ্ছন্নতা অশি ানে শিক্ষক শিক্ষার্ীনির অিংিগ্রহনণ উিুদ্ধ করনেে। 
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অশিনেিে ১০.৩: যজন্ডার শিশত্তক সশহিংসতা, যিাষণ, অপব্যেহার এেিং সনচতেতা  

 

সমি: ১ ঘন্টা ১৫ বমবন    

উনেশ্য: এ অশিনেিনের মাধ্যনম প্রশিক্ষনণ অিংিগ্রহণকারীিণ -ছজোর ও ছসক্স সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা, ছজোর ও ছসল্পক্সর মল্পধ্য 

পাথ িকযসমূহ, ছজোর সমতা, ন্যায্যতা এবং সাম্যতা, ছজোর বেবর্ত্তক সবহংসতা, ধারণা, ধরণ, পবরসর ও ববস্তৃবত- ছপ্রক্ষাপ ,   

কম িল্পক্ষল্পত্র ছজোর তবষম্য ও প্রবতকাল্পরর ছকৌিল সম্পল্পকি বিখল্পত পাল্পবন।          

যসিে পশরচালো  

আনলাচয শেষি -যজন্ডার ও যসক্স সম্পনকক প্রার্শমক িারণা 

- যজন্ডার ও যসনক্সর মনধ্য পার্ ককযসমূহ 

- যজন্ডার সমতা, ন্যায্যতা এেিং সাম্যতা  

- যজন্ডার শিশত্তক সশহিংসতা, িারণা, িরণ, পশরসর ও শেস্তৃশত- যপ্রক্ষাপে    

- কম কনক্ষনে যজন্ডার তেষম্য ও প্রশতকানরর যকৌিল  

- যকস স্টযাশি (কম িল্পক্ষল্পত্র/ উল্পযাল্পগ যজন্ডার শিশত্তক সশহিংসতা ও অসমতা)   

- পাওয়ার ওয়াক যিমস (ছজোর ভূশমকা ও স্বািীে িানে চলানফরা)    

পদ্ধশত েড় িনল আনলাচো, শিশিও উপস্থাপো, িলীি কাজ ও যছাে িনল উপস্থাপো 

উপকরণ যহািাইে যোি ক ব্লাক যোি ক মাককার মাককার, প্রনজক্টর, ল্যাপেপ 

সহািনকর 

করণীি  

অংিগ্রহণকারীল্পদর স্বাগত জানান। ছজোর সম্পল্পকি তাল্পদর ববযমান ধারনা সম্পল্পকি  প্রশ্ন কল্পরন। এরপর 

ছকস স্টযাবে পল্পড় ছিানান এবং অংিগ্রহণকারীল্পদর অনুভূবত গ্রহণ করুন। এরপর যজন্ডার ও যসক্স সম্পনকক 

প্রার্শমক িারণা, যজন্ডার এর তেশিষ্টসমূহ? যজন্ডার ও যসনক্সর মনধ্য পার্ ককযসমূহ, যজন্ডার সমতা, ন্যায্যতা 

এেিং সাম্যতা ববস্তাবরত আল্পলাচনা করুন। পরবতীল্পত সকল অংিগ্রহণকারীল্পক একই দল্পল বনল্পয় যজন্ডার 

ভূশমকা ও স্বািীে িানে চলানফরার উপর পাওিার অক্স যিমস পশরচালো করুে। যিমস যিষ হওিার পর 

উন্মুক্ত পদ্ধশতনত অিংিগ্রহণকারীনির যর্নক যিমস যর্নক প্রাপ্ত অশিজ্ঞতা শেনি আনলাচো করুে। এর পর 

আনলাচয শেষনির অেশিষ্ট অিংি সিংশক্ষপ্ত আকানর আনলাচো করুে। সকলনক িন্যোি শিনি অশিনেিে যিষ 

করুে। 

 

প্রশিক্ষণ সহািনকর জন্য তথ্যেলী 

 

যজন্ডার ও যসক্স সম্পনকক প্রার্শমক িারণা:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

"G we‡k¦ hvnv wKQz gnvb wPi Kj¨vYKi 

A‡a©K Zvi Kwiqv‡Q bvix A‡a©K Zvi bi|" 
- KvRx bRiæj Bmjvg 

"  ানক তুশম যপছনে যফনল  াচ্ছ 

যস যতামানকই যপছনে োেনছ।" 

- রেীন্দ্রোর্ ঠাকুর 

" Avgiv mgv‡Ri AaŸ©©A½| Avgiv cwoqv _vwK‡j mgvR DwV‡e wKiƒ‡c| 

 GK e¨w³i cv evwaqv ivwL‡j,  

†m †LuvovBqv †LuvovBqv KZ`~i Pwj‡e? " 

- যেিম যরানকিা 
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োরী কী পুরুষ কী !  

শিশুর  খে জম্ম হি, তখে যস হি যছনল অর্ো যমনি। একজে যছনল হল যস- ার শলি ও অন্ডনকাষ আনছ। একজে যমনি 

হল যস- ার য াশে ও িিাঙ্কুর আনছ। যছনলরা েড় হনল তানিরনক পুরুষ েলা হি। প্রনতযক পুরুনষর শলি, অ-নকাষ ও 

অশেকশিত স্তে র্ানক। যমনিরা েড় হনল তানিরনক োরী েলা হি। োরীর যিনহ র্ানক জরায়ু, িিাঙ্কুর ও শেকশিত স্তে। 

যসক্স ( Sex) ো প্রাকৃশতক শলি কী 

িারীশরক শমলনে পুরুষ োরীর িরীনর শুক্রাণু শেশষক্ত কনর। পুরুনষর শেশষক্ত শুক্রাণু আর োরীর শিম্বাণু শমনল োরীর িরীনর 

ততশর হি ভ্রুণ। োরীর িনিক যসই ভ্রুণ েড় হি। একসমি োরী তার িরীনর যেনড় ওঠা শিশুটির জম্ম যিি। োরী শিশুটিনক 

স্তন্যিাে কনর।  

িরীনরর এই পার্ ককয ছাড়া োরী ও পুরুনষর মনধ্য আর যতমে যকানো পার্ ককয ো অশমল যেই। আসনল োরী ও পুরুনষর িরীনর 

অশমনলর যচনি শমলই যেশি। েমিানের জন্য, শচন্তার জন্য, সাড়া যিওিার জন্য, যেঁনচ র্াকার জন্য মানুনষর য  অি-প্রতি 

রনিনছ- যসগুনলা োরী-পুরুনষর একই রকম। োরীর জরায়ু, িিাঙ্কুর ও শেকশিত স্তে এেিং পুরুনষর শলি, অ-নকাষ ও 

অশেকশিত স্তে ছাড়া অন্যসে অি-প্রতি একই রকম। 

োরী ও পুরুনষর মনধ্য তজশেক ো িারীশরক পার্ ককয ো অশমলনক যসক্স ো প্রাকৃশতক শলি েনল। িারীশরক িঠনের কারনণ 

যছনলরা প্রাকৃশতকিানে পুরুষ শলনি অেস্থাে কনর। আর যমনিরা প্রাকৃশতকিানে অেস্থাে কনর োরী শলনি। 

 

প্রকৃশত যসক্স ো প্রাকৃশতক শলি ততশর কনরনছ  

প্রকৃশতই োরী পুরুনষর এই য ৌে ও পুনুরুৎপািনের অিিত পার্ ককয ততশর কনরনছ। এটি মানুনষর ইচ্ছার ওপর শেিকর কনর 

ো। এই পার্ ককয সে পশরোনর, সমানজ এেিং যিনি একই রকম। অতীনতও এমে পার্ ককয শছল। েতকমানেও তাই আনছ। 

িরীনরর এই পার্ কনকযর কারনণ পৃশর্েীর সে পুরুষ একই রকম। সে োরীও একই রকম 

যজন্ডার (Gender)/ সামাশজক শলি কী  

িারীশরক পার্ কনকযর োইনর পশরোনর-সমানজ-নিনি োরী পুরুনষর মনধ্য আর এক িরনের পার্ ককয রনিনছ। এই পার্ ককয োরী 

পুরুনষর সাজ-সজ্জা, যপািাক-পশরনচ্ছি, চলা-নফরা, শিক্ষা-িীক্ষা, আচার-আচরণ, ভূশমকা-িাশিত্ব পালে ইতযাশি যক্ষনে 

পশরলশক্ষত হি। আমরা োিংলানিি সহ িশক্ষণ এশিিাি যিশখ, োরী ঘনরর যিতনরর কাজ কনর। আর পুরুষ োইনরর কাজ 

কনর। োরী শিশু জম্ম যিি। শকন্তু শিশু েড় হনি ওনঠ পুরুনষর পশরচনি। োরী শিশুনির লালে-পালে কনর। আর পুরুষ 

শিশুনির শেষনি সে শসদ্ধান্ত যেি। যমনি কম খাি। আর যছনল যেশি খাি। যমনি ঘনরর োইনর  াি ো। যছনল মানঠ যখলনত 

 াি। যস হাে-োজানর  াি। যস োইনর যেড়ানত  াি। যলখাপড়া যিষ কনর যস চাকুশর কনর। যস ব্যেসা কনর। আর যমনি 

যিনখ শক কনর সিংসার চালানত হি। যস যিনখ, কীিানে পশরোনরর সকল সিস্যনক যসো-শুেষা করনত হি?  যমনি যিনখ, 

কীিানে অেনহলা, েঞ্চো আর তেষনম্যর সানর্ শেনজনিরনক খাপ খাইনি শেনত হি। 

সমাজ-সিংস্কৃশত িারা ততশর োরী-পুরুনষর শিন্ন শিন্ন ভূশমকা, কাজ, প্রাশপ্ত এেিং আচরণনক যজন্ডার ো সামাশজক শলি েনল। 

‘পুরুষাশল’ এেিং ‘যমনিশল’ েনল য  িারণা, সমাজ-সিংস্কৃশত তা ততশর কনরনছ। মানুষ সামাশজকািনের মাধ্যনম তা আত্মস্ত 

কনর এেিং তার আচরনণ তা প্রশতফশলত কনর।  

সমাজ-সিংস্কৃশতই যজন্ডার ো সামাশজক শলি ততশর কনরনছ 

োরী-পুরুনষর ভূশমকা, কাজ, প্রাশপ্ত, আচরণ ইতযাশি সে পশরোনর-সমানজ-নিনি এক েি। অনেক সমানজ োরী োইনরর 

কাজ কনর। তারা যসখানে যক্ষত-খামানর কাজ কনর। এমেকী ঘর োোনোরও কাজ কনর। অনেক সমানজ পুরুষ ঘনরর কাজ 

কনর। অনেক সমানজ োরী এেিং পুরুষ উিনিই ঘনর ও োইনর কাজ কনর। অনেক সমানজ োরীর পািাপাশি পুরুষও শিশু 

লালে-পালে কনর। অনেক সমানজ সন্তাে পশরশচত হি মাতার পশরচনি। এমে অনেক সমাজ আনছ, য খানে োরী ও পুরুষ 

উিনিই সমাে কাজ কনর সম মজুশর পাি। অনেক সমানজ োরী তা পাি ো।  

আসনল োরী-পুরুনষর ভূশমকা, কাজ, প্রাশপ্ত ও আচরনণর য  পার্ ককয, তা সমাজই ততশর কনর। সমাজই শেি কারণ কনর যিি, 

োরী এেিং পুরুনষর ভূশমকা কী কী হনে? তারা কী কী কাজ করনে? আর এ সেশকছু প্রকৃশত িারা শেি কাশরত েি। এমেকী তা 

োরী-পুরুনষর িারীশরক পার্ কনকযর ওপরও শেিকরিীল েি। 
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যজন্ডার ও যসনক্সর মনধ্য পার্ ককযসমূহঃ  

যসক্স এেিং যজন্ডানরর মনধ্য পার্ ককয ন্ডার ও যসনক্সর মনধ্য সুস্পষ্ট পার্ ককয রনিনছ। শেনচ তা েশণ কত হল  

প্রাকৃশতক শলি/যসক্স সামাশজক শলি/যজন্ডার 

• যসক্স হল পার্ ককযমূলক (িরীনরর শেশিন্ন অনির শকছু 

পার্ ককয যো াি)  

• তেষম্যমূলক (পশরোনর-সমানজ-যিনি োরী-পুরুনষর 

মনধ্য োো শেষনি তেষম্য যো াি) 

• যসক্স হল একটি িারীশরক ো তজশেক শেষি • যজন্ডার হল একটি সািংস্কৃশতক-সামাশজক শেষি 

• প্রকৃশত যসক্স ততশর কনর| • সামাজ-সিংস্কৃশত যজন্ডার ততশর কনর  

• যসক্স একটি জম্মিত শেষি।  • যজন্ডার আনরাপ করা হি। মানুষ জনম্মর িারা এটি 

অজকে কনর ো 

• সে কজেীে, পৃশর্েীর সে জািিাি যসক্স একই রকম (সে 

পশরোনর-সমানজ-যিনি একই রকম)| 

• সে কজেীে েি, একই রকম েি ( পশরের-সমাজ-যিি 

যিনি যজন্ডার এক এক রকম) 

• যসক্স মানুনষর চাওিা-পাওিার ওপর শেিকর কনর ো • যজন্ডার মানুনষর চাওিা-পাওিার ওপর শেিকর কনর। 

• পশরেতকেিীল েি। যসক্স সািারণত পশরেতকে হি ো • যজন্ডার পশরেতকেিীল। সে সমিই যজন্ডানরর 

পশরেতকে ঘনে 

যজন্ডার সমতা, ন্যায্যতা এেিং সাম্যতা  

যজন্ডার সমতা এেিং যজন্ডার ন্যায্যতা একই শেষি েি।  শিও অনেক সমি সমতা ও ন্যায্যতা একই অনর্ ক ব্যেহার করা হি। 

যজন্ডার সমতা এেিং ন্যায্যতার মনধ্য সুস্পষ্ট পার্ ককয রনিনছ।   

যজন্ডার সমতা (Gender Equality) কী  

সমতা মানে অশিকার, ম কািা ও স্বািীেতার যক্ষনে োরী-পুরুনষর অশিন্নতা ো সমরূপতা। শেস্তৃত িানে েলনল 

আর্ ক-সামাশজক-রাজনতশক-সািংস্কৃশতক সুন াি-সুশেিা, শেশিন্ন প্রশতষ্ঠানে অিংিগ্রহণ ও শেিন্ত্রনণ এেিং সম্পশত্ত  

ও সকল আইনে োরী-পুরুনষর সম অশিকার প্রাশপ্তনক যজন্ডার/ শলিীি সমতা েনল।   

এই সমতা োরী-পুরুনষর জীেনের সকল পশরসনর শেস্তৃত। সামাশজক, অর্ কনেশতক, রাজনেশতক, সািংস্কৃশতক, 

আইে সে কনক্ষনে সমতার এ িারণা প্রন াজয। যেশণ, িম ক, েণ ক, জাশতসত্ত্বা, িাষা, প্রশতেন্ধীতা, েিস, শেশে কনিনষ সকল োরী-

পুরুনষর যক্ষনেও সমতার িারণা প্রন াজয।  

যজন্ডার সাম্যতা ( Gender Equity) কী 

 

 

য  প্রশক্রিাি সমতা অশজকত হি তানক েনল সাম্যতা। সাম্যতা যস কারনণ ন্যায্যতানক প্রকাি 

কনর। শেস্তৃতিানে েলনল,  যজন্ডার/ শলিীি ন্যায্যতা হল একটি প্রশক্রিা,  ার মাধ্যনম োরী ও 

পুরুনষর সম অিংিগ্রহনণ-শেিন্ত্রনণ এেিং তানির প্রশত ন্যায্য আচরনণ সমাজ সমতার শিনক এশিনি  াি।  

সাম্যতা এমে একটি প্রশক্রিা,  া সমানজর অসমতা সৃশষ্টকারী ো বৃশদ্ধকারী শিকগুনলা সিংনিািে ো শেনলানপর েীশতনক 

প্রনিাি কনর। যসইসনি সমতা সৃশষ্টকারী ও বৃশদ্ধকারী শিকগুনলার ওপর প্রািান্য যিি।  

যজন্ডার সমতা ও যজন্ডার সাম্যতার মনধ্য পার্ ককয 

▪ যজন্ডার সমতা হল একটি কাশক্সক্ষত অেস্থা/োস্তেতা ো শিিে। অর্ কাৎ একটি লক্ষয ো ফলাফল 

▪ যজন্ডার সাম্যতা হল একটি প্রশক্রিা,  ার মাধ্যনম রাষ্ট্র-সমাজ-এর সে কে যজন্ডার সমতা প্রশতশষ্ঠত হি ো হনে 

  

তার মানে, সমতা হল একটি ইশতোচক ফলাফল, আর সাম্যতা হল যসই ইশতোচক ফলাফল ততশরর একটি ইশতোচক 

প্রশক্রিা। অর্ কাৎ সাম্যতা ক্রমি সমতার শিনক অগ্রসর হি।  

পশরোনর, সমানজ, রানষ্ট্র োরী-পুরুনষর মধ্যকার অসমতা ো তেষম্যনক দূর করার জন্য োরীর প্রনিাজে ও ন্যায্য 

িাশে/পাওোনক আলািা কনর যিখার প্রনিাজেীিতা তুনল িনর যজন্ডার সাম্যতা।  

 

ইশতোচক পক্ষপাত ও যজন্ডার ন্যায্যতা 

পশরোনর-সমানজ-রানষ্ট্র শেশিন্ন যক্ষনে োরী পুরুনষর তুলোি পিাৎপি ো অিঃস্তে অেস্থাি রনিনছ। এ অেস্থা যমাকানেলা 

কনর োরী-পুরুনষর সমতা ততশরর জন্য প্রনিাজে োরীনক যকানো যকানো যক্ষনে অগ্রাশিকার প্রিাে। 
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য মে : বাংলাল্পদল্পি চাকুশরর যক্ষনে োরীনির জন্য যকাো, ইউবনয়ন পবরষদ ও উপল্পজলা পবরষল্পদ সংরবক্ষত নারী সদস্য ও 

উপল্পজলা  মবহলা োইস ছচয়ারম্যান,  সিংসনি োরীনির জন্য সিংরশক্ষত আসে, োরী শিক্ষার্ীনির জন্য শিক্ষাবৃশত্ত ইতযাশি। 

তাৎক্ষশণকদৃশষ্টনত এটিনক তেষম্যমূলক মনে হনত পানর। শকন্তু শেশিন্ন যক্ষনে পুরুনষর সমাে প কানি োরীনক উন্নীত করনত 

হনল এই অগ্রাশিকার প্রিাে করনতই হনে। কারণ, অসম অেস্থানে ও অেস্থাি যর্নক সমাে সুন াি গ্রহণ করা  াি ো। যস 

কারনণ এই অগ্রাশিকার হল ইশতোচক পিনক্ষপ ো পক্ষপাত ো তেষম্য। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

যক্ষে   িলীি কাজ  

   †RÛvi b¨vh¨Zv ev mvg¨Zv (Gender Equity) i D`vniY (we`¨gvb A_ev fwel¨‡Z †bqv 

†h‡Z cv‡i) যজন্ডার সমতা ও যজন্ডার সাম্যতা ো ন্যায্যতা র উিাহরে ( িলীি কাজ – দুই ো 

তনতাশিক  িনল শেিক্ত হনি িলীি কাজ সম্পন্ন পূে কক উপস্থাপে করনত হনে )  

পশরোর    

কম কনক্ষে   

যজন্ডার শিশত্তক সশহিংসতা, িারণা, িরণ, 

পশরসর ও শেস্তৃশত- যপ্রক্ষাপে (দলীয় কাজ)  

▪ শে কাতে মানে শুধু িারীশরক শেষি েি 

সািারণিানে আমরা যকানো ব্যশক্তনক তিশহকিানে আঘাত করানক শে কাতে েশল। শকন্তু এ িরনের িারণা শে কাতনের প্রকৃত 

স্বরূপ, প্রকৃশত এেিং পশরশিনক সামশগ্রকিানে িারণ করনত পানর ো। শে কাতে য মে তিশহক, যতশে মােশসক ো আনেিীি। 

শে কাতে এমে িরনের কাজ  া আইনের লঙ্ঘে, যসইসনি একজে ব্যশক্তর অশিকানররও লঙ্ঘে। োরী শে কাতনের অর্ কও যস 

কারনণ ব্যাপক ও শেস্তৃত। শুধুমাে িারীশরক-মােশসক শে কাতনের পশরশিনত োরী শে কাতনের িারণানক যিখনলÑতা যকেল 

োরী শে কাতনের একটি অিংিই দৃশষ্টশেেদ্ধ হনে।   

 

▪ শে কাতে মানে িারীশরক, মােশসক, য ৌে ও তজশেক  

োরীর ওপর সশহিংসতা শুধু মাে িারীশরক (মারশপঠ, আঘাত, িগ্ধ করা ইযাশি) ও মােশসক ো আনেিীি (কষ্ট যিওিা, েশে 

রাখা, হুমশক যিওিা ইতযাশি) েি। োরী য ৌে (িষ কণ, য ৌেঅি যছি, োরী খাৎো ো য ৌোি কতকে) ও তজশেক (যমনি ভ্রুণ 

হতযা, যজার কনর িিকপাত ইতযাশি) সশহিংসতারও শিকার হি। োরীর ওপর শুধুমাে েল ো িশক্ত প্রনিািই োরীর ওপর 

সশহিংসতা েি, েল প্রনিানির িি যিশখনি যকানো শকছু করনত ো ো করনত োধ্য করাও োরী শে কাতে ো োরীর ওপর 

সশহিংসতা।   

   

▪ োরী শে কাতে ো োরীর ওপর সশহিংসতা কী  

১৯৯৫ সানল অনুশষ্ঠত যেইশজিং োরী সনম্মলনের যঘাষণা অনু ািী োরী শে কাতে েলনত যো াি, োরীর প্রশত সশহিংস য নকানো 

তৎপরতা,  ার পশরণানম োরীর িারীশরক, য ৌে অর্ো মেস্তাশত্ত্বক ক্ষশত ো শেপ কি ঘনে ো ঘেনত পানর। একই সনি এর 

িারা যো ানো হি উশেশখত িরনের তৎপরতা, িমে-পীড়ে ো অোি স্বািীেতা হরনণর হুমশক,  া জেজীেনে  ো 

ব্যশক্তজীেনের য  যকানো যক্ষনেই সৃশষ্ট করা হি অর্ো হনত পানর ।  
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▪ োরী শে কাতে ো োরীর ওপর সশহিংসতা যকে শলিশিশত্তক শে কাতে  

একজে োরী েরিং োরী হওিার কারনণ যেশি শে কাশতত হি। োরী শে কাতেনক এ কারনণই শলিশিশত্তক শে কাতে েলা হি, 

কারণ োরীর অিঃস্তেতা তর্া ক্ষমতাহীেতার কারনণ তার ওপর শে কাতে ো সশহিংসতা ঘনে র্ানক।    

 

োরীর ওপর এ সশহিংসতা পুরুষতাশন্ত্রক ব্যেস্থার অিংিমাে। পুরুষতাশন্ত্রক সিংস্কৃশত, রীশত-েীশত, প্রর্া-আচার-অনুষ্টঅে, শেোস-

মূল্যনোি, প্রশতষ্ঠাে োরীর ওপর এ সশহিংসতানক তেিতা যিি ও টিশকনি রানখ। যস কারনণ োরীর ওপর শে কাতনের ঘেোনক 

শুধু সারিাইির োরী এেিং শে কাতেকারীর শেষি শহনসনে ো যিনখ, তানক পুরুষতাশন্ত্রক সমাজ ব্যেস্থার অিীে োরীর 

অিঃস্তেতা তর্া োরী-পুরুনষর অসম সম্পনককর শেষি শহনসনে যিখনত হনে।  প্রকৃতিানে, পুরুষতাশন্ত্রক দুশেিাি োরীর 

অিঃস্তেতা তর্া োরী-পুরুনষর অসম ও কতৃকত্বপরািণ ক্ষমতা সম্পককনক টিশকনি রাখা ও তেিতা িানের জন্য য নকানো 

েলপ্রনিাি, িমে-পীড়ে, শেিন্ত্রণ, প্রেঞ্চণামূলক কম ককা- হল শলিশিশত্তক শে কাতে।   

োরী ওপর সশহিংসতা ও োরীর অিঃস্তেতার আন্তসম্পকক      

▪ পাশরোশরক শে কাতে 

সে সমানজ, সে যিনি োরী যেশি শে কাশতত হি পশরোনরর যিতনর। পশরোনরর মনধ্য এেিং পাশরোশরক 

সম্পনককর সূনে োরীর ওপর সিংঘঠিত শে কাতেনক পাশরোশরক শে কাতে েনল। পাশরোশরক শে কাতে হল 

সমানজর একটি অনপক্ষাকৃত কম আনলাশচত শেষি। অশিকািংি যক্ষনে পাশরোশরক শে কাতেনক পশরোনরর 

একটি অিযন্তরীণ, ব্যশক্তিত ও যিাপেীি শেষি েনল িণ্য করা হি। এটিনক অপরাি শহনসনে ো যিনখ 

পশরোনরর একটি শেজস্ব  শেষি শহনসনে যিখা হি। অশিকািংি যক্ষনে পুরুষতাশন্ত্রক রীশত-েীশত, শেোস-

মূল্যনোি পাশরোশরক শে কাতেনক তেিতা যিি। যসইসনি শে কাতেনক পুরুনষর কতকব্য েনল ন্যায্যতা যিি। এ কারনণ 

পাশরোশরক শে কাতনের শেষিগুনলা েীরেতার সিংস্কৃশত যিনি কখেও জেসমানজ প্রকাশিত হি ো। একটি অপরাি শহনসনে 

পাশরোশরক শে কাতে আইনের আওতাি আনস ো। োিংলানিনি োরী শে কাতে শেষনি সরকানরর প্রর্ম জশরনপ (২০১৪ 

প্রকাশিত) যিখা  াি য , শেোশহত জীেনে ৮৭ িাি োরী স্বামীর মাধ্যনম  যকানো যকানো সমি, যকানো ো যকানো িরনের 

শে কাতনের শিকার হনিনছ (পরেতীনত শেস্তাশরত আনলাচো রনিনছ)।   

▪ োরী শে কাতনের পশরসর  

এই শেিাল পৃশর্েীর এক ইশঞ্চ জশমেও যেই য খানে োরী সশহিংসতার শিকার হি ো।  

এই শেিাল পৃশর্েী এক ইশঞ্চ জশমেও যেই য খানে োরী শেরাপি। এক ইশঞ্চও জশমে যেই য খানে োরী ‘োরী হওিার কারনণ’ 

সশহিংসতার শিকার হি ো। পশরোর, চার যিওিানলর োশড়, আত্মীনির োশড়, শেযালি-মহাশেযালি-শেেশেযালি, কম কপ্রশতষ্ঠাে-

কম কনক্ষে, যক্ষত-খামার, কলকারখাো, হাে-োজার, শেনোিে যকন্দ্র, যখলার মাঠ-যস্টশিিাম,  ােোহে, পর্-ঘাে, তীর্ কস্থাে-

উপসোলি, আিালত-কারিার সেস্থানেই োরী সশহিংসতার শিকার হি, কারণ শতশে একজে োরী। যস োরী একজে যমনিশিশু 

যহাক, একজে শকনিারী যহাক, একজে যুেোরী যহাক, একজে শেোশহত-অশেোশহত োরী যহাক, শকিংো একজে েিস্ক োরী 

যহাক। কারণ আমানির পৃশর্েীর সকল রানষ্ট্রর সামাশজক-অর্ কনেশতক-রাজনেশতক-সািংস্কৃশতক ব্যেস্থাটি হল পুরুষতাশন্ত্রক। 

মাোিত (কমনেশি) ও িরনে তফাৎ র্াকনলও প্রাি সে পশরোনর, সমানজ ও রানষ্ট্র একজে োরী জন্ম যর্নক মৃতুয প কন্ত শুধুমাে 

োরী হওিার কারনণ শে কাশতত হি।   

 

▪ োরী শে কাতনের ব্যাশপ্ত : োরীর পুনরা জীেেচক্র জুনড়   

জনন্মর পূনে ক যমনি শিশুর ভ্রুণ হতযা, িিককানল মারনিার, িিকেতী মানক ো খাইনি রাখা, ইতযাশি। 

জনন্মর পরপরই   যমনিশিশু হতযা, অেনহলা, অেনরাি, মােশসক ও িারীশরক পীড়ে, ইতযাশি 

তিিে  অেনহলা, অেনরাি, োল্যশেোহ, য ৌোি যছিে/ যমনি খাৎো, মােশসক ও িারীশরক পীড়ে, য ৌে 

শেপীড়ে,িষ কণ, ইতযাশি 

 তকির অেনহলা, অেনরাি, োল্যশেোহ, প্রতারণা কনর িারীশরক সম্পকক ততশর, িিকপানত োধ্যকরণ, মােশসক 

ও িারীশরক পীড়ে, য ৌে শেপীড়ে, সম্মানের জন্য হতযা, আত্মহতযাি প্রনরাচো, অনর্ কর শেশেমনি 

য ৌেকনম ক োধ্যকরণ, পাচার, িষ কণ ইতযাশি 

 প্রজেেকানল অেনহলা, অেনরাি, পুরুষসিী ও পশরজে িারা িারীশরক-মােশসক শে কাতে, শেোশহত পুরুষসিী িারা 

িষ কণ, িিকপানত োধ্যকরণ, ক্ষশতকর জন্মশেনরািক ব্যেহানর োধ্যকরণ, মােশসক ও িারীশরক পীড়ে, 

য ৌে শেপীড়ে, অনর্ কর শেশেমনি ো কম কস্থনল য ৌেকনম ক োধ্যকরণ, পাচার, িষ কণ, হতযা, ইতযাশি  

বৃদ্ধকানল শেিোনির ওপর শেপীড়ে, বৃদ্ধ েিনস শেপীড়ে ইতযাশি  
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িলীি কাজ (দুই ো তনতাশিক  িনল শেিক্ত হনি িলীি কাজটি সম্পন্ন করনত হনে   

বনর্ িাতল্পনর 

ছক্ষত্র  

  বনর্ িাতল্পনর ধরণ    

িারীবরক   ছর্ৌন ও 

তজববক  

 মানবসক  অথ িননবতক   রাজননবতক- সাংস্কৃবতক 

পবরবার       

কম িস্থল       

 

ছকস স্টযাবেোঃ (কম িল্পক্ষল্পত্র ছজোর তবষম্য)  রবহমা ছবগম এখন বক করল্পব?   

রবহমা ছবগম, বয়স-২৭। ৫ োই-ল্পবাল্পনর সংসাল্পর তকল্পিার বয়ল্পসই (সপ্তম ছশ্রনীর  াত্রী) বাবাল্পক হাবরল্পয় অসহায় হল্পয় পল্পড়ন 

রবহমা ছবগম। বাবার মৃতুযর পর  রবহমা ছবগল্পমর বিক্ষা জীবল্পনর ইবত ঘল্প । ববযালয়  াড়ার পর সংসাল্পরর অোব ছঘাচাল্পনার 

জন্য বাবড়র পাল্পি গৃহ পবরবচকার কাজ ছনন রবহমা ছবগম।   

এর ঠিক ১ ব র পর পাবরবাবরক বসিাল্পন্ত রবহমা ছবগম পাল্পির গ্রাল্পমর জননক আব্দুল কুদ্দুল্পসর সাল্পথ বববাহ বন্ধল্পন আবি ছহান। 

স্বামী ছপিায় বরকিাচালক। ববল্পয়র পর প্রথম এক ব র স্বামীসহ োল্পলা র্াবেল রবহমা ছবগল্পমর সংসার জীবন। ববল্পয়র পল্পরর 

ব ল্পরই রবহমা ছবগল্পমর ছকাল জুল্পড় প্রথম সন্তান আল্পস। সন্তাল্পনর বয়স র্খন ৬ মাস তখন রবহমা ছবগল্পমর মা মৃতুয বরন কল্পরন। 

এ সময় রবহমা ছবগম ছবি বদল্পিহারা হল্পয় পল্পড়। সন্তাল্পনর বয়স র্খন ১ ব র ঠিক এই সময় রবহমা ছবগল্পমর স্বামী বনরুল্পেি 

হল্পয় র্ায়। এই অবস্থায়, রবহমা ছবগম আল্পরা ববচবলত এবং বদল্পিহারা হল্পয় পল্পড়। বকোল্পব বনল্পজ চলল্পব, বকোল্পব বাোল্পক লালন 

পালন করল্পবন, বকোল্পব স্বামীল্পক খুল্পজ পাল্পবন বকছুই ব্যঝল্পত পাল্পরন না। আত্মীয় স্বজন, পাড়া -প্রবতল্পববি সকল্পলর ছচস্টায় 

স্বামীল্পক খুজল্পত থাল্পকন বকন্তু ছকান োল্পবই ছখাজ পাওয়া র্ায়না।   

 

এোল্পব দুই বতন মাস অবতবাবহত হওয়ার জীববকার তাবগল্পদ প্রবতল্পববি এক খালার সহল্পর্াবগতায় বসরাজগঞ্জ সদর উপল্পজলায় 

একটি সুতার কারখানার তদবনক ৩০০/=  াকা মজুরীল্পত কাজ শুরু কল্পরন। এোল্পব এক বদল্পক স্বামীর ছখাজ করল্পত থাল্পকন, 

সন্তান লালন-পালন কল্পরন এবং কারখানার কাজ ও চাবলল্পয় র্ান। ধীল্পর ধীল্পর মাস গবড়ল্পয় ব র আল্পস। দুই ব ল্পরর মাথায় 

স্বামীর ছখাজ ছপল্পয় র্ান রবহমা ছবগম। বতবন সুস্থ আল্প ন এবং কুবমল্লা সহল্পর বসবাস কল্পরন। এবং এ াও শুনল্পত পান ছর্, তার 

স্বামী আবার নুতুন ববল্পয় কল্পর নুতুন সংসার শুরু কল্পরল্প ন। এই ঘ না শুনল্পত ছপল্পয় রবহমা ছবগম আবাল্পরা মানবসক োল্পব বড় 

ধাক্কা পান। একমাত্র সন্তান ছক লালন-পালন করা আর সংসাল্পরর আয় -ল্পরাজগার বাড়াল্পনার োবনা বনল্পয় এবগল্পয় ছর্ল্পত থাল্পকন 

রবহমা ছবগম। োল্পলাই র্াবেল রবহমা ছবগল্পমর কম ি জীবন। রবহমা ছর্ কারখানায় কাজ কল্পরন ছস কারখানায় রবহমার মল্পতা 

আল্পরা ৫ জন নারী শ্রবমক ও ৬ জন কাজ কল্পরন। প্রথম ছথল্পকই  দুইজন পুরুষ সহকমী মাল্পঝ মল্পধ্যই রবহমা ছবগল্পমর সাল্পথ মজা 

করল্পতন। প্রথম বদল্পক বতবন এগুল্পলা মজা বহল্পসল্পব ছদখল্পতন এবং গুরুত্ব ছদনবন। বকন্তু পরবতীল্পত আর তা মজার মল্পধ্য সীমাবি 

থাল্পকবন। দুইজন সহকমীর মল্পধ্য একজন ছবপল্পরায়া হল্পয় উল্পঠ এবং খারাপ প্রস্তাব ছদওয়া শুরু কল্পর। মজার  ল্পল গাল্পয় হাত বদল্পয় 

কথা বলা শুরু কল্পরন। এক পর্ িাল্পয় সহয করল্পত না ছপল্পর রবহমা কারখানার মাবলক ছক ববষয়টি অববহত কল্পরন। বকন্তু কারখানার 

মাবলক ববষয়টিল্পক ছতমন গুরুত্ব না বদল্পয় বরং রবহমাল্পক োল্পলাোল্পব কাজ করল্পত বল্পলন এবং এসব ববষল্পয় পার্ত্তা না বদল্পত 

পরামি ি ছদন। ছকাল্পনা প্রকার প্রবতকার না ছপল্পয় রবহমা ছবগম মানবসক োল্পব আল্পরা ছেল্পঙ্গ পল্পড়ন এবং বনরাপর্ত্তাহীনতায় ভুগল্পত 

থাল্পকন। মল্পন মল্পন অন্য জায়গায় কাজ ও ছদখল্পত থাল্পকন। বকন্তু অন্য জায়গায় কাজ না পাওয়ায় বাধ্য হল্পয় রবহমা ছবগম আল্পগর 

কারখানায় কাজ চলমান রাল্পখন। উক্ত ঘ নার দুই মাস পল্পর একবদন কারখানার কাজ ছিষ হল্পয় বাড়ী ছর্ল্পত ছদরী হয়(সন্ধযা 

লাল্পগ) এবং কারখানা তযাল্পগর পূল্পব ি শুধু মাত্র ঐ পুরুষ সহকমী উপবস্থত ব ল্পলন। একা ছপল্পয় ঐ পুরুষ সহকমী রবহমাল্পক িারীবরক 

োল্পব লাবিত করার ছচস্টা কল্পরন। অল্পনক কল্পস্ট রবহমা ছসবদন কারখানা ছথল্পক ছবর হল্পয় আল্পসন এবং কারখানার মাবলক ছক 

আবাল্পরা ববষয়টি অববহত কল্পরন। ঘল্পরায়া োল্পব কারখানার মাবলক, অবেযুক্ত ব্যবক্ত ও রবহমা ছবগম বল্পসন এবং ছকানোল্পবই 

রবহমা ছবগম ঘ নাটি প্রমান করল্পত পাল্পরবন। আবার মান সম্মান, লজ্জা, অপমান আর েল্পয় আত্মীয় স্বজন আর প্রবতল্পবিীর 

কাউল্পক রবহমা বল্পলনবন।  আবার রবহমা ছবগম জানল্পতন না ছর্, আইনগত োল্পব এই ঘ নার ছকান ব্যবস্থা ছনওয়া ছর্ল্পত পাল্পর।   

ছকান প্রবতকার না পাওয়ার কারল্পন রবহমা আর ঐ কারখানায় কাল্পজ র্ানবন। বনরাপর্ত্তাহীনতায় আর হতাি হল্পয় বকছুবদন বাবড়ল্পত 

বল্পস থাল্পকন এবং অন্য জায়গায় আবাল্পরা কাজ শুরু কল্পরন। রবহমা ছবগম এখন বক করল্পব?    



92 

 

 

 

তথ্যপুবঞ্জ           

▪ 8th Five-year plan, 2020-2025 

▪ জাতীয় যুব নীবত -২০১৭, যুব ও ক্রীড়া মন্ত্রনালয় বাংলাল্পদি সরকার  

▪ SDG-2030  

▪ সফট্ বিলস প্রবিক্ষণ মবেউল (EYW), কল্পম ির জন্য যুবল্পদর ক্ষমতায়ন, অক্সফযাম, ২০১৭ 

▪ সফট্ বিলস মবেউল, ইউল্পসপ বাংলাল্পদি 

▪ সবক্রয় নাগবরকতায় প্রল্পয়াজনীয় দক্ষতা ও জ্ঞান ববষয়ক প্রবিক্ষণ, অক্সফযাম ইন বাংলাল্পদি, ২০১৮ 

▪ Life Skills Skills for Life, International Federation of Red Cross and Red Crescent 

Societies 

▪ Comprehensive Life Skills Framework, New Delhi Country Office 

▪ Financial Literacy Guidelines for Banks and Financial Institutions, Bangladesh 

Bank, 2022 

▪ Ministry of Community Development and Social Services, Life Skills, Community 

Development Service, Zambia, 2017 

▪ Meditation process, Dr. Moniruzzaman, Quantum Method   

▪ https://www.prothomalo.com/opinion/column/j79pwjiynm 

▪ https://www.prothomalo.com/bangladesh/কল্পরানাকাল্পল-আল্পবগীয়-ব্যবিমর্ত্তার-১০-প্রল্পয়াগ 

▪ https://www.researchgate.net/publication/317312261_Skills_necessary_to_gr

ow_micro_entrepreneurs_into_small_business_entrepreneurs 

▪ https://www.banglanews24.com/cat/news/bd/293223.details 

▪ https://positivepsychology.com/interpersonal-effectiveness/ 

▪ https://www.thepathway2success.com/10-executive-functioning-skills-the-

ultimate-guide/  

▪ https://www.banglatribune.com/tech-and-gadget/173063/ 

▪ https://www.youtube.com/watch?v=7ysgd8WetB4 

▪ https://mantraforfitness.com/how-to-meditate 

▪ https://www.youtube.com/watch?v=sx4UMvZei7Y  

▪ https://www.youtube.com/watch?v=Xi3Zpfe89x4 

▪ https://www.youtube.com/watch?v=LIU9OnvZ8nc 

▪ https://www.youtube.com/watch?v=7ysgd8WetB4  
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সিংযুশক্ত ১: প্রবিক্ষল্পণর সময়সূবচ (তরুণ বিক্ষানববিল্পদর জন্য) েমুো ছক ..............................................................   

 

প্রবিক্ষল্পণর সময়সূবচ (বিক্ষানববিল্পদর জন্য)   

বদন   অবধল্পবিন নাম                        সূবচ সময় 

প্রথম বদন তরুণ ও ছ াল্প া 

উল্পযাক্তার 

জীবন 

দক্ষতা উন্নয়ন 

  

উল্পবাধনী অবধল্পবিন ৯:৯:৪৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:৩০-৯:৪৫ 

• ছদল্পির অথ িনীবত উন্নয়ল্পন তরুণল্পদর ভূবমকা   

• ছ কসই উন্নয়ল্পন তরুণল্পদর ভূবমকা 

• উল্পযাক্তাল্পদর স্ব-স্ব উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র জীবন দক্ষতাসমূহ 

িনাক্তকরণ 

৯:৪৫-১১:০০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

তরুণ উল্পযাক্তা 

সৃবিল্পত বাধাঁ ও 

সম্ভাবনা 

 

• তরুণ উল্পযাক্তা সৃবিল্পত বাধাঁ ও সম্ভাবনা 

• ববযমান প্রবতবন্ধকতা দূরীকরল্পণ তরুণল্পদর এবং 

নীবতবনধ িারকল্পদর ভূবমকা 

• ছকস স্টাবে উপস্থাপন   

• প্রথম বদল্পনর আল্পলাচনার সংবক্ষপ্ত পর্ িাল্পলাচনা 

১১:১৫-১২:৪৫ 

দুপুল্পরর খাবার  

 

 অবধল্পবিন-১ • লক্ষয বনধ িারণ সম্পল্পকি সাধারণ ধারণা 

• লক্ষয বনধ িারণ-এর প্রধান উপাদানসমূহ 

• লক্ষয বনধ িারণ-এর গুরুত্ব ও ছকৌিলসমূহ 

• লক্ষয বনধ িারণ-এর ধাপসমূহ 

২:০০:০৩:৩০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • বন্দ্ব / বববাদ ববষয়ক সাধারণ ধারণা 

• বন্দ্ব বনরসল্পনর ছকৌিলসমূহ   

• ববল্পরাধ বনষ্পবর্ত্ত বনরসল্পনর পিবতসমুহ 

• ছ াল্প া উল্পযাগ সফলোল্পব পবরচালনার ছক্ষল্পত্র বাবন্দ্বক অবস্থা 

ছমাকাল্পবলা 

• বন্দ্ব বনরসল্পন মধ্যস্থতা   

০৩:১৫-০৪:১৫  

 

 

 

অবধল্পবিন-৩ • সমল্পঝাতার প্রাথবমক ধারণা  

• ফলপ্রসূ সমল্পঝাতার ছকৌিলসমূহ  

• উল্পযাক্তাল্পদর ছক্ষল্পত্র Negotiation Skills-এর গুরুত্ব 

• উল্পযাক্তাল্পদর কী কী Negotiation Skills থাকা উবচত 

• Negotiation Skills উন্নয়ল্পনর উপায়সমূহ 

• ছকইস যস্টাশর (উনযাি সম্প্রসারণ ও সফলতাি সমন াতা 

িক্ষতার ভূশমকা) 

০৪:১৫-০৫:০০  

 

ববতীয় 

বদন   

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • দল্পল/ টিল্পম কাজ করার প্রল্পয়াজনীয়তা   

• টিল্পমর মল্পধ্য সহল্পর্াবগতামূলক বসিান্ত গ্রহল্পণর প্রবক্রয়াসমূহ ও 

কার্ িকর সমস্যা সমাধাল্পনর ছকৌিলসমূহ 

• দল্পলর প্রকারল্পেদ ও কার্ িকর দল গঠন    

৯৩০-১০:৩০  
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• কার্ িকর টিম গঠল্পন ও ইবতবাচক দলীয় সম্পকি বনবিতকরল্পণ 

ছর্াগাল্পর্াগ ও সমল্পঝাতার দক্ষতা ব্যবহার 

• কার্ িকর দল গঠল্পনর জন্য প্রল্পয়াজনীয় দক্ষতাসমূহ   

• টিম গঠন-এর উপদানসমূহ ববষল্পয় দলীয় কাজ (Tuckman 

Ladder)   

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • ছর্াগাল্পর্াগ কী 

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ (োষাগত ও অোষাগত) 

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর প্রল্পয়াজনীয়তা (Role Play) 

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগ সাধারণ ছকৌিলসমূহ  

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর জন্য করণীয় 

• ছ াল্প া উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ করার 

ছকৌিল 

• কারবার পবরচালনায় উন্নত ছর্াগাল্পর্াগ   

১০:৪৫-১১:৪৫ 

 

অবধল্পবিন-৩ • সম্পকি ব্যবস্থাপনা কী  

• ছ াল্প া উল্পযাগ পবরচালনায় সম্পকি ব্যবস্থাপনার প্রল্পয়াজনীয়তা ও 

গুরুত্ব 

• উল্পযাগ সম্প্রসারল্পণর ছক্ষল্পত্র সম্পকি ব্যবস্থাপনার গুরুত্ব  

• সম্পকি উন্নয়ল্পন উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব করণীয় 

• সম্পকিবেবর্ত্তক একটি ছকইস স্টাবে উপস্থাপন    

১১:৪৫-১২:৪৫ 

 

দুপুল্পরর খাবার  

অবধল্পবিন- 

সমস্যা সমািাে 

ও শসদ্ধান্ত গ্রহণ 

• বসিান্ত গ্রহণ সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা 

• বসিান্ত গ্রহল্পণর ধাপসমূহ  

• বন্দ্ব ব্যবস্থাপনা ও বসিান্ত গ্রহণ 

• বসিান্ত গ্রহণ ও সমস্যা সমাধান ছকৌিল ছফ্রমওয়াকি কী 

• বসন্ধান্ত গ্রহণ ও সমস্যা সমাধান ছকৌিল্পলর প্রল্পয়াজনীয়তা 

• ছকইস যস্টাশর (উনযাি সম্প্রসারণ ও সফলতাি বসিান্ত গ্রহণ 

িক্ষতার ভূশমকা)    

৯:৪৫-১০:৪৫ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন- 

সৃজনিীল বচন্তা  

• সৃজনিীল বচন্তা সম্পল্পকি সাধারণ ধারণা  

• কম িল্পক্ষল্পত্র সৃজনিীল ও জটিল বচন্তা প্রল্পয়াগ কল্পর প্রবতবন্ধকতা 

অবতক্রম করা 

• জটিল বচন্তার প্রল্পয়াজনীয়তা   

১১:০০: ১২:১৫ 

 

র্ততীয়  

বদন 

পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

ছিানার দক্ষতা  • ছিানার দক্ষতা সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণাসমূহ  

• ছিানার দক্ষতার প্রাথবমক ধরনসমূহ 

• ছিানার প্রবক্রয়া ও প্রল্পয়াজনীয়তা  

• ফলপ্রসূ ছিানার প্রবতবন্ধকতা 

• র্থার্থোল্পব ছিানার ছকৌিলসমূহ 

• সফল উল্পযাক্তা হওয়ার ছক্ষল্পত্র ফলপ্রসূ ছিানার দক্ষতা ও 

প্রল্পয়াজনীয়তা 

১১:০০-১১:৪৫ 
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অবধল্পবিন-

মানবসক চাপ 

ব্যবস্থাপনা 

• মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনার প্রাথবমক ধারণাসমূহ  

• মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনার প্রল্পয়াজনীয়তা 

• চাপ ব্যবস্থাপনার দক্ষতাসমূহ এবং মানবসক চাপ বনয়ন্ত্রল্পণর 

ধাপসমূহ 

• বববেন্ন জটিল পবরবস্থবতল্পত উল্পযাগ পবরচালনা   

• চাপ ব্যবস্থাপনা ববষল্পয় একক/দলীয় কাজ    

১১:৪৫-১২:৪৫ 

দুপুল্পরর খাবার  

অবধল্পবিন-

আল্পবগীয় 

ব্যবিমর্ত্তা 

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার প্রাথবমক ধারণা ও উপাদানসমূহ  

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার তববিিয ও উপাদানসমূহ 

• উল্পযাগ পবরচালনায় আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার প্রল্পয়াজনীয়তা  

• সম্পকি উন্নয়ল্পন আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার ভূবমকা 

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা বাড়াল্পনার ছকৌিলসমূহ 

৯:৪৫-১০:৪৫  

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন- 

আত্মসল্পচতনতা 

• আত্মসল্পচতনতা (Self Awareness) সম্পবকিত প্রাথবমক 

ধারণাসমূহ 

• কম িল্পক্ষল্পত্র ও ছ াল্প া উল্পযাল্পগর সফলতার জন্য আত্মসল্পচতনতার 

প্রল্পয়াজনীয়তা  

১০:৪৫-১১:৪৫ 

 

৪থ ি বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

আত্মবনয়ন্ত্রণ  • আত্মবনয়ন্ত্রণ সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা  

• আত্মবনয়ন্ত্রল্পণর গুরুত্ব  

• আত্মবনয়ন্ত্রণ পবরচালনার উপায়সমূহ 

• আত্মবনয়ন্ত্রল্পণর ছকৌিলসমূহ   

৯:৪৫-১০:৩০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

ছমাটিল্পেিন  • ছমাটিল্পেিন সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা 

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার সাল্পথ ছমাটিল্পেিন-এর সম্পকি 

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার উপাদান বহল্পসল্পব ছমাটিল্পেিন-এর গুরুত্ব  

• কম িল্পক্ষল্পত্র ও ছ াল্প া উল্পযাক্তার ববকাল্পি অনুল্পপ্ররণা/ ছমাটিল্পেিন-

এর গুরুত্ব  

• অনুল্পপ্ররণা বৃবির ছকৌিলসমূহ   

১০:৪৫-১১:৩০ 

সহমবম িতা  • সহমবম িতা কী? 

• সহমবম িতা ও সহানুভূবতর মল্পধ্য পাথ িকয 

• সহমবম িতার ধরন ও প্রকারল্পেদ 

• সহমবম িতার প্রল্পয়াজনীয়তা 

• উল্পযাক্তার উল্পযাগ পবরচালনায় সহমবম িতার গুরুত্ব ও 

প্রল্পয়াজনীয়তা    

১১:৩০-১২:১৫  

সামাবজক 

দক্ষতা  

• সামাবজক দক্ষতা (Social Skills) সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা 

• সামাবজক দক্ষতা অজিল্পনর উপায় 

• সামাবজক দক্ষতার তববিিয 

• কম িল্পক্ষল্পত্র ও ছ াল্প া উল্পযাল্পগ কমীর / উল্পযাক্তার জন্য সামাবজক 

দক্ষতার প্রল্পয়াজনীয়তা    

১২:১৫-১:০০ 

দুপুল্পরর খাবার 

 • আত্মসম্মানল্পবাধ (Self Esteem)-এর ধারণা ৯:৪৫-১০:৩০ 
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অবধল্পবিন- 

আত্মসম্মানল্পবাধ  

• আত্মসম্মানল্পবাধ/আত্মমর্ িাদাল্পবাধ-এর উপাদানসমূহ 

• আত্মসম্মানল্পবাধ /আত্মমর্ িাদাল্পবাধ উন্নয়ল্পনর উপায়সমূহ 

• আত্মসম্মানল্পবাধ /আত্মমর্ িাদাল্পবাধ এর প্রল্পয়াজনীয়তা  

• ছ াল্প া উল্পযাক্তা, বপব ল্পয় পড়া জনল্পগাষ্ঠী বহল্পসল্পব আত্মববশ্বাস 

বাড়াল্পনার ছকৌিলসমূহ  

চা ববরবত    ১৫ বমবন     

ইবতবাচক 

মল্পনাোব  

• ইবতবাচক মল্পনাোব-এর প্রাথবমক ধারণা  

• ইবতবাচক মল্পনাোব ততবরর উপায়সমূহ  

• ছনবতবাচক মল্পনাোব বনয়ন্ত্রল্পণর উপায়সমূহ  

• তদনবেন জীবল্পন ইবতবাচক মল্পনাোল্পবর গুরুত্ব  

• ছকইস যস্টাশর উপস্থাপে (জীেে িক্ষতা শহনসনে ইশতোচক শচন্তা 

কীিানে উনযাি সফলতাি ভূশমকা পালে কনর 

১০:৪৫-১১:৪৫  

ছনর্তত্ব  • ছনর্তল্পত্বর সংজ্ঞা    

• ছনর্তত্ব ও উল্পযাগ ব্যবস্থাপনা 

• ছনর্তল্পত্বর প্রল্পয়াজনীয় তববিিয  

• োল্পলা ছনর্তল্পত্বর গুণাববল 

• উল্পযাগ পবরচালনায় দলীয় ব্যবস্থাপনার ছকৌিল   

• উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র ছনর্তল্পত্বর প্রল্পয়াজনীয়তা     

১১:৪৫-১:০০ 

 

পিম বদন  পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন  ৯:১৫-৯:৩০ 

বেবজ াল 

বল াল্পরবস  

• বেবজ াল বল াল্পরবস কী  

• বেবজ াল উপকরল্পণর ছমৌবলক ব্যবহার (সাবে িস ও বেোইস)  

• বেবজ াল ছসবা ব্যবহাল্পরর সক্ষমতা অজিন 

• ব্যবসা পবরচালনায় বেবজ াল বল াল্পরবসর গুরুত্ব ও প্রল্পয়াজনীয়তা 

• তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্তর ব্যবহার 

• ছসাশ্যাল ছন ওয়াবকিং বিলস 

• ব্যবক্তগত তথ্য সুরক্ষা (অযাকাউন্ট বনরাপর্ত্তা, বাল্পয়াল্পমবট্র্ক, ওয়ান 

 াইম ছকাে, ইল্পমইল অযাকাউন্ট, পাসওয়াে ি সংরক্ষণ) 

৯:৪৫-১০:৪৫  

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

বেবজ াল 

বফন্যাবন্সয়াল 

সাবেিস  

• বেবজ াল বফন্যাবন্সয়াল সাবে িস/বল াল্পরবস  

• আবথ িক সাক্ষরতা 

• ছমাবাইল ব্যাংবকং 

• চলমান ছমাবাইল ব্যাংবকং-এর সাবে িসসমূহ/ল্পমাবাইল ব্যাংবকং-

এর মাধ্যল্পম কী কী ছসবা পাওয়া র্ায় 

• ছমাবাইল ব্যাংবকং এর মাধ্যল্পম কী কী ছসবা পাওয়া র্াল্পব  

১১:০০-১২:০০ 

এল্পজন্ট ব্যাংবকং  • এল্পজন্ট ব্যাংবকং-এর সুববধাসমূহ 

• এল্পজন্ট ব্যাংবকং-এর মাধ্যল্পম বহসাব ছখালা ও পবরচালনা কত া 

বনরাপদ 

• ব্যাংক বহসাব থাকার উপকাবরতা কী 

• ব্যাংক বহসাব খুলল্পত কী কী প্রল্পয়াজন  হয় 

• োচুিযয়াল আবথ িক োল্পয়বর থাকার প্রল্পয়াজনীয়তা 

• ব্যাংক বহসাব-এর ধারণা ও ব্যাংক বহসাব থাকার প্রল্পয়াজনীয়তা 

• ব্যাংক বহসাব ছখালার জন্য প্রল্পয়াজনীয় েকুল্পমন্টস   

১২:০০-১:০০ 
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দুপুল্পরর খাবার  

 

 কম ি ছর্াগ্যতা 

ববষয়ক দক্ষতা  

• চাকুবর ছক্ষল্পত্র প্রল্পয়াজনীয় ছর্াগ্যতার দক্ষতাসমূহ সম্পল্পকি সাধারণ 

ধারণা  

• কম িল্পক্ষল্পত্র বিিাচার 

• লক্ষয বনধ িারণ 

• চাকুবরর জন্য প্রল্পয়াজনীয় কাগজপত্র  

• জীবন বৃর্ত্তান্ত/ল্পপ্রাফাইল প্রস্তুতকরণ  

• সাক্ষাৎকার ও প্রল্পয়াজনীয় প্রস্তুবত   

• কম িদক্ষতা ববষল্পয় দলীয় অনুিীলন  

৯:৪৫-১০:৪৫ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

ছপিাগত স্বাস্থয  

ও বনরাপর্ত্তা 

• কম িল্পক্ষল্পত্রর ছপিাগত ও বনরাপর্ত্তা ববষয় সম্পল্পকি প্রাথবমক 

ধারণাসমূহ 

• ছপিাগত স্বাল্পস্থযর আপদ ও ঝুঁবকসমূহ  

• ছপিাগত সাল্পস্থযর গুরুত্ব ও উপকাবরতাসমূহ 

• ছপিাগত সাল্পস্থযর ধরনসমূহ 

• কম িল্পক্ষল্পত্র বনরাপর্ত্তা  

• কম িল্পক্ষল্পত্রর বনরাপর্ত্তা রক্ষায় (১০টি) ছকৌিল  

• ছপিাগত স্বাস্থযল্পসবা বনবিতকরল্পণ ১০টি প্রবক্রয়া 

• কম িল্পক্ষল্পত্র দুল্পর্ িাগকালীন সুরক্ষা 

১১:০০-১২:১৫ 

ছজোর বেবর্ত্তক 

সবহংসতা  

• ছজোর সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা 

• ছজোর সমতা ও সাম্যতা  

• বাংলাল্পদল্পি ছজোরবেবর্ত্তক সবহংসতা: প্রধান প্রধান ধরনসমূহ 

• ছজোর তবষল্পম্যর কারণ ও ফলাফল  

• কম িল্পক্ষল্পত্র ছজোর তবষম্য ও প্রবতকাল্পরর ছকৌিল  

• ছজোরবেবর্ত্তক সমতা ও সবহংসতা 

• ছজোরবেবর্ত্তক সবহংসতা, ছর্ৌন ছিাষণ ও অপব্যবহার   

• কম িল্পক্ষল্পত্র ছজোরবেবর্ত্তক সবহংসতা ও তবষম্য সম্পবকিত ছকইস 

ছস্টাবর উপস্থাপন   

১২:১৫-১:০০ 
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     সিংযুশক্ত ২: প্রবিক্ষল্পণর সময়সূবচ (তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর জন্য) েমুো ছক ............................................................   

 

প্রবিক্ষল্পণর সময়সূবচ (তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর জন্য)  

বদন  অবধল্পবিন সূবচ সময় 

প্রথম বদন অবধল্পবিন-১ উল্পবাধনী অবধল্পবিন ৯:৯:৪৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন  ৯:৩০-৯:৪৫ 

অবধল্পবিন-২ তরুণ ও ছ াল্প া উল্পযাক্তার জীবন দক্ষতা উন্নয়ন 

• ছদল্পির অথ িনীবত উন্নয়ল্পন তরুণল্পদর ভূবমকা   

• ছ কসই উন্নয়ল্পন তরুণল্পদর ভূবমকা 

• উল্পযাক্তাল্পদর স্ব-স্ব উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র জীবন 

দক্ষতাসমূহ িনাক্তকরণ  

৯:৪৫-১১:০০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

• তরুণ উল্পযাক্তা সৃবিল্পত বাধাঁ ও সম্ভাবনা 

• ববযমান প্রবতবন্ধকতা দূরীকরল্পণ তরুণল্পদর এবং 

নীবতবনধ িারকল্পদর ভূবমকা 

• ছকস স্টাবে উপস্থাপন 

• প্রথম বদল্পনর আল্পলাচনার সংবক্ষপ্ত পর্ িাল্পলাচনা 

১১:১৫-১২:৪৫ 

দুপুল্পরর খাবার ও প্রথম বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

ববিতীয় 

বদন 

পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • লক্ষয বনধ িারণ সম্পল্পকি সাধারণ ধারণা 

• লক্ষয বনধ িারণ-এর প্রধান উপাদানসমূহ 

• লক্ষয বনধ িারণ-এর গুরুত্ব ও ছকৌিলসমূহ 

• লক্ষয বনধ িারণ-এর ধাপসমূহ 

৯:৩০-১০:৩০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-বন্দ্ব 

ব্যবস্থাপনা  

• বন্দ্ব / বববাদ ববষয়ক সাধারণ ধারণা 

• বন্দ্ব বনরসল্পনর ছকৌিলসমূহ   

• ববল্পরাধ বনষ্পবর্ত্ত বনরসল্পনর পিবতসমুহ 

• ছ াল্প া উল্পযাগ সফলোল্পব পবরচালনার ছক্ষল্পত্র বাবন্দ্বক 

অবস্থা ছমাকাল্পবলা 

• বন্দ্ব বনরসল্পন মধ্যস্থতা   

১০:৪৫-১১:৪৫ 

 

 

 

অবধল্পবিন- 

সমল্পঝাতা  

• সমল্পঝাতার প্রাথবমক ধারণা  

• ফলপ্রসূ সমল্পঝাতার ছকৌিলসমূহ  

• উল্পযাক্তাল্পদর ছক্ষল্পত্র Negotiation Skills-এর 

গুরুত্ব 

• উল্পযাক্তাল্পদর কী কী Negotiation Skills থাকা 

উবচত 

• Negotiation Skills উন্নয়ল্পনর উপায়সমূহ 

• ছকইস যস্টাশর (উনযাি সম্প্রসারণ ও সফলতাি সমন াতা 

িক্ষতার ভূশমকা) 

১১:৪৫-১২:৪৫ 

দুপুল্পরর খাবার  
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র্ততীয় 

বদন 

পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • দল্পল/ টিল্পম কাজ করার প্রল্পয়াজনীয়তা   

• টিল্পমর মল্পধ্য সহল্পর্াবগতামূলক বসিান্ত গ্রহল্পণর 

প্রবক্রয়াসমূহ ও কার্ িকর সমস্যা সমাধাল্পনর ছকৌিলসমূহ 

• দল্পলর প্রকারল্পেদ ও কার্ িকর দল গঠন    

• কার্ িকর টিম গঠল্পন ও ইবতবাচক দলীয় সম্পকি 

বনবিতকরল্পণ ছর্াগাল্পর্াগ ও সমল্পঝাতার দক্ষতা ব্যবহার 

• কার্ িকর দল গঠল্পনর জন্য প্রল্পয়াজনীয় দক্ষতাসমূহ   

• টিম গঠন-এর উপদানসমূহ ববষল্পয় দলীয় কাজ 

(Tuckman Ladder)   

৯:৩০-১০:৩০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • ছর্াগাল্পর্াগ কী 

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ (োষাগত ও অোষাগত) 

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর প্রল্পয়াজনীয়তা (Role Play) 

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগ সাধারণ ছকৌিলসমূহ  

• কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াল্পগর জন্য করণীয় 

• ছ াল্প া উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ 

করার ছকৌিল 

• কারবার পবরচালনায় উন্নত ছর্াগাল্পর্াগ   

১০:৪৫-১১:৪৫ 

 

অবধল্পবিন-৩ • সম্পকি ব্যবস্থাপনা কী  

• ছ াল্প া উল্পযাগ পবরচালনায় সম্পকি ব্যবস্থাপনার 

প্রল্পয়াজনীয়তা ও গুরুত্ব 

• উল্পযাগ সম্প্রসারল্পণর ছক্ষল্পত্র সম্পকি ব্যবস্থাপনার গুরুত্ব  

• সম্পকি উন্নয়ল্পন উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব করণীয় 

• সম্পকিবেবর্ত্তক একটি ছকইস স্টাবে উপস্থাপন  

১১:৪৫-১২:৪৫ 

 

দুপুল্পরর খাবার ও র্ততীয় বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

চতুথ ি বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • বসিান্ত গ্রহণ সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা 

• বসিান্ত গ্রহল্পণর ধাপসমূহ 

• বন্দ্ব ব্যবস্থাপনা ও বসিান্ত গ্রহণ 

• বসিান্ত গ্রহণ ও সমস্যা সমাধান ছকৌিল ছফ্রমওয়াকি কী 

• বসন্ধান্ত গ্রহণ ও সমস্যা সমাধান ছকৌিল্পলর প্রল্পয়াজনীয়তা 

• ছকইস যস্টাশর (উনযাি সম্প্রসারণ ও সফলতাি বসিান্ত 

গ্রহণ িক্ষতার ভূশমকা)    

৯:৪৫-১০:৪৫ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • সৃজনিীল বচন্তা সম্পল্পকি সাধারণ ধারণা  

• কম িল্পক্ষল্পত্র সৃজনিীল ও জটিল বচন্তা প্রল্পয়াগ কল্পর 

প্রবতবন্ধকতা অবতক্রম করা 

• জটিল বচন্তার প্রল্পয়াজনীয়তা   

১১:০০: ১২:১৫ 
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• ছকইস যস্টাশর (উনযাি সম্প্রসারণ ও সফলতাি জটিল ও 

সৃজনিীল িক্ষতার ভূশমকা)  

•  

দুপুল্পরর খাবার ও চতুথ ি বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

পিম বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

  ৯:৪৫-১০:৪৫ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-১  • ছিানার দক্ষতা সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণাসমূহ  

• ছিানার দক্ষতার প্রাথবমক ধরনসমূহ 

• ছিানার প্রবক্রয়া ও প্রল্পয়াজনীয়তা  

• ফলপ্রসূ ছিানার প্রবতবন্ধকতা 

• র্থার্থোল্পব ছিানার ছকৌিলসমূহ 

• সফল উল্পযাক্তা হওয়ার ছক্ষল্পত্র ফলপ্রসূ ছিানার দক্ষতা ও 

প্রল্পয়াজনীয়তা 

১১:০০-১১:৪৫ 

অবধল্পবিন-২  • মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনার প্রাথবমক ধারণাসমূহ  

• মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনার প্রল্পয়াজনীয়তা 

• চাপ ব্যবস্থাপনার দক্ষতাসমূহ এবং মানবসক চাপ 

বনয়ন্ত্রল্পণর ধাপসমূহ 

• বববেন্ন জটিল পবরবস্থবতল্পত উল্পযাগ পবরচালনা 

• চাপ ব্যবস্থাপনা ববষল্পয় একক/দলীয় কাজ  

১১:৪৫-১২:৪৫ 

অবধল্পবিন-৪ • আন্তোঃব্যবক্তক কার্ িকাবরতা কী  

• আন্তোঃব্যবক্তক কার্ িকাবরতার প্রল্পয়াজনীয়তা ও গুরুত্ব  

• আন্তোঃব্যবক্তক কার্ িকাবরতার উপাদানসমূহ 

• আন্তোঃব্যবক্তক কার্ িকাবরতা উপর ছর্ উপাদানগুল্পলা প্রোব 

ছফল্পল 

• আন্তোঃব্যবক্তক কার্ িকাবরতা উন্নবতর উপায়সমূহ   

১২:৪৫-১:৪৫ 

দুপুল্পরর খাবার ও পিম বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

ষষ্ঠ বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার প্রাথবমক ধারণা ও উপাদানসমূহ  

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার তববিিয ও উপাদানসমূহ 

• উল্পযাগ পবরচালনায় আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার প্রল্পয়াজনীয়তা  

• সম্পকি উন্নয়ল্পন আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার ভূবমকা 

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তা বাড়াল্পনার ছকৌিলসমূহ 

৯:৪৫-১০:৪৫ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • আত্মসল্পচতনতা (Self Awareness) সম্পবকিত 

প্রাথবমক ধারণাসমূহ 

• কমিল্পক্ষল্পত্র ও ছ াল্প া উল্পযাল্পগর সফলতার জন্য 

আত্মসল্পচতনতার প্রল্পয়াজনীয়তা  

১০:৪৫-১১:৪৫ 

দুপুল্পরর খাবার ও ষষ্ঠ বদল্পনর সমাবপ্ত 
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সপ্তম বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • আত্মবনয়ন্ত্রণ সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা  

• আত্মবনয়ন্ত্রল্পণর গুরুত্ব  

• আত্মবনয়ন্ত্রণ পবরচালনার উপায়সমূহ 

• আত্মবনয়ন্ত্রল্পণর ছকৌিলসমূহ   

৯:৪৫-১০:৩০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • ছমাটিল্পেিন সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা 

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার সাল্পথ ছমাটিল্পেিন-এর সম্পকি 

• আল্পবগীয় ব্যবিমর্ত্তার উপাদান বহল্পসল্পব ছমাটিল্পেিন-এর 

গুরুত্ব  

• কম িল্পক্ষল্পত্র ও ছ াল্প া উল্পযাক্তার ববকাল্পি অনুল্পপ্ররণা/ 

ছমাটিল্পেিন-এর গুরুত্ব  

• অনুল্পপ্ররণা বৃবির ছকৌিলসমূহ  

১০:৪৫-১১:৩০ 

অবধল্পবিন-৩ • সহমবম িতা কী? 

• সহমবম িতা ও সহানুভূবতর মল্পধ্য পাথ িকয 

• সহমবম িতার ধরন ও প্রকারল্পেদ 

• সহমবম িতার প্রল্পয়াজনীয়তা 

• উল্পযাক্তার উল্পযাগ পবরচালনায় সহমবম িতার গুরুত্ব ও 

প্রল্পয়াজনীয়তা 

১১:৩০-১২:১৫ 

অবধল্পবিন-৪ • সামাবজক দক্ষতা (Social Skills) সম্পল্পকি 

প্রাথবমক ধারণা 

• সামাবজক দক্ষতা অজিল্পনর উপায় 

• সামাবজক দক্ষতার তববিিয 

• কম িল্পক্ষল্পত্র ও ছ াল্প া উল্পযাল্পগ কমীর / উল্পযাক্তার জন্য 

সামাবজক দক্ষতার প্রল্পয়াজনীয়তা  

১২:১৫-১:০০ 

দুপুল্পরর খাবার ও সপ্তম বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

অিম বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • আত্মসম্মানল্পবাধ (Self Esteem)-এর ধারণা 

• আত্মসম্মানল্পবাধ/আত্মমর্ িাদাল্পবাধ-এর উপাদানসমূহ 

• আত্মসম্মানল্পবাধ /আত্মমর্ িাদাল্পবাধ উন্নয়ল্পনর উপায়সমূহ 

• আত্মসম্মানল্পবাধ /আত্মমর্ িাদাল্পবাধ এর প্রল্পয়াজনীয়তা  

• ছ াল্প া উল্পযাক্তা, বপব ল্পয় পড়া জনল্পগাষ্ঠী বহল্পসল্পব 

আত্মববশ্বাস বাড়াল্পনার ছকৌিলসমূহ 

৯:৪৫-১০:৩০ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • ইবতবাচক মল্পনাোব-এর প্রাথবমক ধারণা  

• ইবতবাচক মল্পনাোব ততবরর উপায়সমূহ  

• ছনবতবাচক মল্পনাোব বনয়ন্ত্রল্পণর উপায়সমূহ 

• তদনবেন জীবল্পন ইবতবাচক মল্পনাোল্পবর গুরুত্ব  

• ছকইস যস্টাশর উপস্থাপে (জীেে িক্ষতা শহনসনে ইশতোচক 

শচন্তা কীিানে উনযাি সফলতাি ভূশমকা পালে কনর 

১০:৪৫-১১:৪৫ 

অবধল্পবিন-৩ • ছনর্তল্পত্বর সংজ্ঞা  ১১:৪৫-১:০০ 
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• ছনর্তত্ব ও উল্পযাগ ব্যবস্থাপনা 

• ছনর্তল্পত্বর প্রল্পয়াজনীয় তববিিয  

• োল্পলা ছনর্তল্পত্বর গুণাববল 

• উল্পযাগ পবরচালনায় দলীয় ব্যবস্থাপনার ছকৌিল   

• উল্পযাগ পবরচালনার ছক্ষল্পত্র ছনর্তল্পত্বর প্রল্পয়াজনীয়তা     

দুপুল্পরর খাবার ও অিম বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

নবম বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫ 

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০ 

অবধল্পবিন-১ • বেবজ াল বল াল্পরবস কী  

• বেবজ াল উপকরল্পণর ছমৌবলক ব্যবহার (সাবে িস ও 

বেোইস)  

• বেবজ াল ছসবা ব্যবহাল্পরর সক্ষমতা অজিন 

• বেবজ াল বনরাপর্ত্তার আইনগত বদকসমূহ    

• ব্যবসা পবরচালনায় বেবজ াল বল াল্পরবসর গুরুত্ব ও 

প্রল্পয়াজনীয়তা 

• তথ্য ও ছর্াগাল্পর্াগ প্রযুবক্তর ব্যবহার 

• ছসাশ্যাল ছন ওয়াবকিং বিলস 

• ব্যবক্তগত তথ্য সুরক্ষা (অযাকাউন্ট বনরাপর্ত্তা, বাল্পয়াল্পমবট্র্ক, 

ওয়ান  াইম ছকাে, ইল্পমইল অযাকাউন্ট, পাসওয়াে ি 

সংরক্ষণ) 

৯:৪৫-১০:৪৫ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • বেবজ াল বফন্যাবন্সয়াল সাবে িস/বল াল্পরবস  

• আবথ িক সাক্ষরতা 

• ছমাবাইল ব্যাংবকং 

• চলমান ছমাবাইল ব্যাংবকং-এর সাবে িসসমূহ/ল্পমাবাইল 

ব্যাংবকং-এর মাধ্যল্পম কী কী ছসবা পাওয়া র্ায় 

• ছমাবাইল ব্যাংবকং এর মাধ্যল্পম কী কী ছসবা পাওয়া 

র্াল্পব 

১১:০০-১২:০০ 

অবধল্পবিন-৩ • এল্পজন্ট ব্যাংবকং-এর সুববধাসমূহ 

• এল্পজন্ট ব্যাংবকং-এর মাধ্যল্পম বহসাব ছখালা ও পবরচালনা 

কত া বনরাপদ 

• ব্যাংক বহসাব থাকার উপকাবরতা কী 

• ব্যাংক বহসাব খুলল্পত কী কী প্রল্পয়াজন  হয় 

• োচুিযয়াল আবথ িক োল্পয়বর থাকার প্রল্পয়াজনীয়তা 

• ব্যাংক বহসাব-এর ধারণা ও ব্যাংক বহসাব থাকার 

প্রল্পয়াজনীয়তা 

• ব্যাংক বহসাব ছখালার জন্য প্রল্পয়াজনীয় েকুল্পমন্টস   

১২:০০-১:০০ 

দুপুল্পরর খাবার ও নবম বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

দিম বদন পূব িবদল্পনর কম িসূবচর পর্ িাল্পলাচনা ৯:০০-৯:১৫  

প্রাক-মূল্যায়ন অবধল্পবিন ৯:১৫-৯:৩০  
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অবধল্পবিন-১ • চাকুবর ছক্ষল্পত্র প্রল্পয়াজনীয় দক্ষতাসমূহ সম্পল্পকি সাধারণ 

ধারণা  

• কম িল্পক্ষল্পত্র বিিাচার 

• লক্ষয বনধ িারণ 

• চাকুবরর জন্য প্রল্পয়াজনীয় কাগজপত্র  

• জীবন বৃর্ত্তান্ত/ল্পপ্রাফাইল প্রস্তুতকরণ  

• সাক্ষাৎকার ও প্রল্পয়াজনীয় প্রস্তুবত   

• কম িদক্ষতা ববষল্পয় দলীয় অনুিীলন  

৯:৪৫-১০:৪৫ 

চা ববরবত   ১৫ বমবন  

অবধল্পবিন-২ • কম িল্পক্ষল্পত্রর ছপিাগত ও বনরাপর্ত্তা ববষয় সম্পল্পকি প্রাথবমক 

ধারণাসমূহ 

• ছপিাগত স্বাল্পস্থযর আপদ ও ঝুঁবকসমূহ  

• ছপিাগত সাল্পস্থযর গুরুত্ব ও উপকাবরতাসমূহ 

• ছপিাগত সাল্পস্থযর ধরনসমূহ 

• কম িল্পক্ষল্পত্র বনরাপর্ত্তা  

• কম িল্পক্ষল্পত্রর বনরাপর্ত্তা রক্ষায় (১০টি) ছকৌিল  

• ছপিাগত স্বাস্থযল্পসবা বনবিতকরল্পণ ১০টি প্রবক্রয়া 

• কম িল্পক্ষল্পত্র দুল্পর্ িাগকালীন সুরক্ষা 

১১:০০-১২:১৫ 

অবধল্পবিন-৩ • ছজোর সম্পল্পকি প্রাথবমক ধারণা 

• ছজোর সমতা ও সাম্যতা  

• বাংলাল্পদল্পি ছজোরবেবর্ত্তক সবহংসতা: প্রধান প্রধান 

ধরনসমূহ 

• ছজোর তবষল্পম্যর কারণ ও ফলাফল  

• কম িল্পক্ষল্পত্র ছজোর তবষম্য ও প্রবতকাল্পরর ছকৌিল  

• ছজোরবেবর্ত্তক সমতা ও সবহংসতা 

• ছজোরবেবর্ত্তক সবহংসতা, ছর্ৌন ছিাষণ ও অপব্যবহার   

• কম িল্পক্ষল্পত্র ছজোরবেবর্ত্তক সবহংসতা ও তবষম্য সম্পবকিত 

ছকইস ছস্টাবর উপস্থাপন   

১২:১৫-১:০০ 

দুপুল্পরর খাবার ও দিম বদল্পনর সমাবপ্ত 

 

সিংযুশক্ত ৩.১: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)  

 

তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর সফল হওয়ার ছক্ষল্পত্র বাঁধাসমূহ ( ১ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)  

ক্রবমক 

নং  

বাঁধা সমূহ  মন্তব্য  

১   

২   

৩   

৪   

৫   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২-৩টি দল্পল োগ করল্পবন এবং তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর সফল হওয়ার বপ ল্পন 

বাধাসমুল্পহর উপর দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। দলীয় কাজ ছিষ হওয়ার পর প্রবতটি দল তাল্পদর দলীয় কাজ উপস্থাপন 

করল্পব এবং উপস্থাপনা ছিল্পষ সহায়ক তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর বাধাসমুল্পহর উপর ববস্তাবরত আল্পলাচনা করল্পবন এবং সকলল্পক 

ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।  
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সিংযুশক্ত ৩.২: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)  

 

তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর সফল হওয়ার ছক্ষল্পত্র বাঁধাসমূহ দূরীকরল্পণর উপায়সমূহ  ( ১ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)  

ক্রবমক 

নং  

বাঁধা দূরীকরল্পণর উপায়সমূহ   মন্তব্য  

১   

২   

৩   

৪   

৫   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২-৩ টি দল্পল োগ করল্পবন এবং তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর সফল হওয়ার বপ ল্পন 

বাধাসমুল্পহর উপর দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। দলীয় কাজ ছিষ হওয়ার পর প্রবতটি দল তাল্পদর দলীয় কাজ উপস্থাপন 

করল্পব এবং উপস্থাপনা ছিল্পষ সহায়ক তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর বাধাসমুল্পহর উপর ববস্তাবরত আল্পলাচনা করল্পবন এবং সকলল্পক 

ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।  

 

 

সিংযুশক্ত ৩.৩: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)   

বিক্ষানববি ও তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর কম িল্পক্ষল্পত্র প্রল্পয়াজনীয় বিিাচারসমূহ ( দিম বদন, অবধল্পবিন-১)   

ক্রবমক 

নং  

বিক্ষানববি ও তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর জন্য কম িল্পক্ষল্পত্র প্রল্পয়াজনীয় বিিাচারসমূহ   মন্তব্য  

১   

২   

৩   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২-৩ টি দল্পল োগ করল্পবন এবং বিক্ষানববি ও তরুণ উল্পযাক্তাল্পদর জন্য কম িল্পক্ষল্পত্র 

প্রল্পয়াজনীয় বিিাচার গুল্পলার উপর  দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। দলীয় কাজ ছিষ হওয়ার পর প্রবতটি দল কম িল্পক্ষল্পত্র 

প্রল্পয়াজনীয় বিিাচারসমূহ তাল্পদর দলীয় কাজ উপস্থাপন করল্পব। উপস্থাপনা ছিল্পষ প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল দল্পলর উপস্থাবপত 

ববষল্পয়র উপর ববস্তাবরত আল্পলাচনা করল্পবন এবং সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।  

 

সিংযুশক্ত ৩.৪: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)      

বন্দ্ব বা বববাল্পদর কারনসমূহ   (ববতীয় বদন, প্রথম অবধল্পবিন)  

ক্রবমক 

নং  

বাঁধা দূরীকরল্পণর উপায়সমূহ    মন্তব্য  

১   

২   

৩   

৪   

৫   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২-৩ টি দল্পল োগ করল্পবন এবং বল্পন্দ্বর কারনসমূল্পহর  উপর দলীয় কাজ পবরচালনা 

করল্পবন। দলীয় কাজ ছিষ হওয়ার পর প্রবতটি দল তাল্পদর দলীয় কাজ উপস্থাপন করল্পব এবং উপস্থাপনা ছিল্পষ সহায়ক  

বল্পন্দ্বর কারণসমূল্পহর উপর ববস্তাবরত আল্পলাচনা করল্পবন এবং সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।  

 

সিংযুশক্ত ৩.৫: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)  

মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার ছকৌিলসমুহ   ( ৫ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)    
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ক্রবমক 

নং  

মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার ছকৌিলসমুহ  মন্তব্য  

১   

২   

৩   

৪   

৫   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২ টি দল্পল োগ করল্পবন এবং মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার 

ছকৌিলসমুহ উপর দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। দলীয় কাজ ছিষ হওয়ার পর প্রবতটি দল তাল্পদর দলীয় কাজ উপস্থাপন 

করল্পব এবং উপস্থাপনা ছিল্পষ প্রবিক্ষণ সহায়ক  মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার ছকৌিলসমুহ উপর ববস্তাবরত 

আল্পলাচনা করল্পবন এবং সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।    

 

সিংযুশক্ত ৩.৫: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)  

মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার ছকৌিলসমুহ   (৫ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)    

ক্রবমক 

নং  

মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার ছকৌিলসমুহ  মন্তব্য  

১   

২   

৩   

৪   

৫   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২ টি দল্পল োগ করল্পবন এবং মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার 

ছকৌিলসমুহ উপর দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। দলীয় কাজ ছিষ হওয়ার পর প্রবতটি দল তাল্পদর দলীয় কাজ উপস্থাপন 

করল্পব এবং উপস্থাপনা ছিল্পষ প্রবিক্ষণ সহায়ক  মানবসক চাপ ব্যবস্থাপনা বা ছমাকাল্পবলার ছকৌিলসমুহ উপর ববস্তাবরত 

আল্পলাচনা করল্পবন এবং সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।    

 

সিংযুশক্ত ৩.৬: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)   

মানবসক চাল্পপর লক্ষণসমূহ   (৫ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)    

ক্রবমক 

নং  

মানবসক চাল্পপর লক্ষণসমূহ    মন্তব্য  

১   

২   

৫   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২-৩ টি দল্পল োগ করল্পবন এবং মানবসক চাপ-এর লক্ষণসমূল্পহর উপর দলীয় 

কাজ পবরচালনা করল্পবন। দলীয় কাজ ছিষ হওয়ার পর প্রবতটি দল তাল্পদর দলীয় কাজ উপস্থাপন করল্পব এবং উপস্থাপনা 

ছিল্পষ প্রবিক্ষণ সহায়ক  মানবসক চাল্পপর লক্ষণসমূল্পহর উপর ববস্তাবরত আল্পলাচনা করল্পবন এবং সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় 

ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।   

 

সিংযুশক্ত ৩.৭: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)     

ছমবেল্প িন-এর প্রল্পয়াজনীয় বনয়ম কানুন ও প্রাকটিস ছসিন    (৫ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)    

ক্রবমক 

নং  

ছমবেল্প িন-এর প্রল্পয়াজনীয় বনয়ম কানুন ও নমুনা প্রাকটিস ছসিন     মন্তব্য  

১   

২   
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৩   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ১টি দল্পল োগ করল্পবন এবং  ছমবেল্প িন-এর প্রাথবমক বনয়ম-কানুন ও 

উপকাবরতা সম্পল্পকি আল্পলাচনা করল্পবন। সকল অংিগ্রহণকারীর মাধ্যল্পম প্রল্পয়াজনীয় বনল্পদ িিনা প্রদানপূব িক একটি 

ছমবেল্প িন ছসিন পবরচালনা করল্পবন। এরপর সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুণ।     

 

সিংযুশক্ত ৩.৮: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)      

ছনবতবাচক বচন্তা হল্পত ছবর হল্পয় আসার উপায় বা ছকৌিলসমুহ     (৮ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)     

ক্রবমক 

নং  

ছনবতবাচক বচন্তা হল্পত ছবর হল্পয় আসার উপায় বা ছকৌিলসমুহ      মন্তব্য  

১   

২   

৩   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২ দল্পল োগ করল্পবন এবং ছনবতবাচক বচন্তা হল্পত ছবর হল্পয় আসার উপায় বা 

ছকৌিলসমুল্পহর উপর দলীয় কাজ পবরচালনা করুণ। দলীয় কাজ ছিল্পষ প্রবতটি দল দলবেবর্ত্তক উপস্থাপন করল্পব এবং 

উপস্থাপনা ছিল্পষ প্রবিক্ষণ সহায়ক ছনবতবাচক বচন্তা হল্পত ছবর হল্পয় আসার ছকৌিল বা উপায় সম্পল্পকি ববস্তাবরত আল্পলাচনা 

করল্পবন এবং সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করুণ।      

 

সিংযুশক্ত ৩.৯: অনুিীলন িী  (েমুো ছক)       

ছজোর ও ছসক্স এর মল্পধ্য পাথ িকয      (১০ম বদন, ববতীয় অবধল্পবিন)      

ক্রবমক 

নং  

প্রবিক্ষণ সহাবয়কায় উবল্লবখত ববষয়সমূহ ছথল্পক ছজোর ও ছসক্স এর মল্পধ্য পাথ িকয বনণ িয়       মন্তব্য  

১    

২   

৩   

৪   

৫   

প্রবিক্ষণ সহায়ক সকল অংিগ্রহণকারীল্পক ২ দল্পল োগ করল্পবন এবং উল্পল্লবখত ববষয়সমূহ ছথল্পক ছজোর ও ছসক্স এর মল্পধ্য 

পাথ িকয বনণ িয় ববষল্পয়র উপর দলীয় কাজ পবরচালনা করল্পবন। এল্পক্ষল্পত্র প্রবিক্ষণ সহায়ক দুই দল্পলর জন্য জন্য কল্পয়কটি 

ববষয় বনব িাচনপূব িক দুই দলল্পক সরবরাহ করল্পবন এবং দুই দল-ই সরবরাহকৃত ববষয় ছথল্পক ছজোর ও ছসক্স সনাক্ত করল্পব 

এবং  দলবেবর্ত্তক উপস্থাপন করল্পব। প্রবিক্ষণ সহায়ক দুই দল্পলর উপস্থাপনা ছিল্পষ উল্পল্লবখত ববষয়গুল্পলা ছথল্পক ছজোর ও 

ছসক্স ববষল্পয় আল্পলাচনা করল্পব। সকলল্পক ধন্যবাদ বদল্পয় ছসিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পবন।      

 

 

সিংযুশক্ত ৩.১০ : জীেে িক্ষতা উন্নিে শেষিক প্রশিক্ষনণর আওতাি মাঠ প কানি মাঠ কম ক পশরিি কে অনুিীলন িী  (েমুো ছক)     

 

জীেে িক্ষতা উন্নিে শেষিক প্রশিক্ষনণর আওতাি মাঠ প কানি মাঠ পবরদি িন ও পর্ িল্পবক্ষণ পিবত  (১ম শিে) 

শেষি: সমন াতা শেষিক িক্ষতার ওপর মাঠ পশরিি কে ও প কনেক্ষণ 

▪ সকল অংিগ্রহনকারীল্পক এক বা একাবধক দল ততবর ও দল ছনতা বনব িাচন করা; 

▪ সল্পরজবমল্পন মাঠ পবরদি িল্পনর জন্য পূল্পব িই সম্ভাবনাময় এক বা একাবধক উল্পযাগ বনব িাচন করা; 

▪ মাঠ পবরদি িল্পনর পূল্পব ি সহায়ক অংিগ্রহণকারীল্পক মাঠ পবরদি িনকালীন সমল্পয় প্রল্পয়াজনীয় বিিাচার সম্পল্পকি 

(উল্পযাল্পগর ববষল্পয় অনাকাবিত ছকাল্পনা মন্তব্য না করা, অপ্রল্পয়াজনীয় ববষল্পয় কথা না বলা, দল ছনতার কথা না 

ছিানা) প্রল্পয়াজনীয় ববষল্পয় অববহত করল্পবন;   

▪ সকল অংিগ্রহণকারী একই ববষল্পয় (ববল্পক্রতা ও ছক্রতার মল্পধ্য সমল্পঝাতা ববষল্পয়) পর্ িল্পবক্ষণ করল্পবন এবং এ ছক্ষল্পত্র 

একাবধক দল থাকার কারল্পন একাবধক উল্পযাগ বনব িাচন করা ছর্ল্পত পাল্পর ; 

▪ প্রবিক্ষণ সহায়ক/ সহল্পর্াগী সংস্থা পর্ িায় ছথল্পক বনব িাবচত উল্পযাক্তার সাল্পথ আল্পলাচনার মাধ্যল্পম অনুমবত গ্রহণ;  
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▪ সকল অংিগ্রহণকারী ছক্রতা-ববল্পক্রতার মধ্যকার সমল্পঝাতার ছকৌিল পর্ িল্পবক্ষণ করল্পব এবং তাল্পদর মধ্যকার 

সমল্পঝাতার োল্পলা ও মে বদক িনাক্ত করল্পবন;  

▪ মাঠ কম ি ছিল্পষ প্রবিক্ষণ সহায়ক মাঠ পর্ িল্পবক্ষণ-এর ওপর দলীয় উপস্থাপনা পবরচালনা করল্পব। এক বা একাবধক 

ছ াল্প া দল্পল উপস্থাপন করা র্াল্পত পাল্পর। সকল দল্পলর উপস্থাপনা ছিল্পষ সফল উল্পযাক্তার জন্য আদি ি সমল্পঝাতার 

ছকৌিল এবং বাধাসমুহ আল্পলাচনা করল্পবন; এবং   

▪ মাঠ কম ি ছিল্পষ সহায়ক সমল্পঝাতার ছকৌিল, সমল্পঝাতা উন্নত করার ছকৌিল এবং ছ াল্প া উল্পযাক্তাল্পদর জন্য 

সমল্পঝাতার প্রল্পয়াজনীয়তা ববষল্পয় আল্পলাচনা করল্পবন এবং অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পব।   

 

সিংযুশক্ত ৩.১১ : জীেে িক্ষতা উন্নিে শেষিক প্রশিক্ষনণর আওতাি মাঠ প কানি মাঠ কম ক পশরিি কে অনুিীলন িী  (েমুো ছক)     

       

জীেে িক্ষতা উন্নিে শেষিক প্রশিক্ষনণর আওতাি মাঠ প কানি মাঠ পবরদি িন ও পর্ িল্পবক্ষণ পিবত  (২ি শিে) 

শেষি: য ািান াি শেষিক িক্ষতার ওপর মাঠ পশরিি কে ও প কনেক্ষণ 

▪ সকল অংিগ্রহনকারীল্পক এক বা একাবধক দল ততবর ও দল ছনতা বনব িাচন করা; 

▪ সল্পরজবমল্পন মাঠ পবরদি িল্পনর জন্য পূল্পব িই সম্ভাবনাময় এক বা একাবধক উল্পযাগ বনব িাচন করা; 

▪ মাঠ পবরদি িল্পনর পূল্পব ি সহায়ক অংিগ্রহণকারীল্পক মাঠ পবরদি িনকালীন সমল্পয় প্রল্পয়াজনীয় বিিাচার সম্পল্পকি 

(উল্পযাল্পগর ববষল্পয় অনাকাবিত ছকাল্পনা মন্তব্য না করা, অপ্রল্পয়াজনীয় ববষল্পয় কথা বলা, দল ছনতার কথা না ছিানা) 

প্রল্পয়াজনীয় অববহত করল্পবন;   

▪ সকল অংিগ্রহণকারী একই ববষল্পয় (ববল্পক্রতা ও ছক্রতার এবং উল্পযাক্তার কমীল্পদর মল্পধ্য ছর্াগাল্পর্াল্পগর ধরন) 

পর্ িল্পবক্ষণ করল্পবন এবং এ ছক্ষল্পত্র একাবধক দল থাকা সাল্পপল্পক্ষয একাবধক উল্পযাগ বনব িাচন করা ছর্ল্পত পাল্পর;   

▪ প্রবিক্ষণ সহায়ক/ সহল্পর্াগী সংস্থা পর্ িায় ছথল্পক বনব িাবচত উল্পযাক্তার সাল্পথ আল্পলাচনার মাধ্যল্পম অনুমবত গ্রহণ;  

▪ সকল অংিগ্রহণকারী ছক্রতা-ববল্পক্রতার এবং উক্ত উল্পযাল্পগর সকল কমীর মধ্যকার ছর্াগাল্পর্াগ ছকৌিল পর্ িল্পবক্ষণ 

করল্পব এবং তাল্পদর মধ্যকার ছর্াগাল্পর্াগ দক্ষতা (ইবতবাচক ও ছনবতবাচক বদক) িনাক্ত করল্পবন;  

▪ মাঠ কম ি ছিল্পষ প্রবিক্ষণ সহায়ক মাঠ পর্ িল্পবক্ষণ-এর ওপর দলীয় উপস্থাপনা পবরচালনা করল্পব। এক বা একাবধক 

ছ াল্প া দল্পল উপস্থাপন করা র্াল্পত পাল্পর। মাঠ ছথল্পক সংগৃহীত সকল পর্ িল্পবক্ষণ একীভূতকরল্পণর মাধ্যল্পম সহায়ক ছক্রতা-

ববল্পক্রতা মধ্যকার কার্ িকর ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপল্পনর ছকৌিলসমূহ সম্পল্পকি আল্পলাচনা করল্পবন; এবং  

▪ মাঠ কম ি ছিল্পষ সহায়ক অবধল্পবিল্পনর তাবত্ত্বক ববষয় ছর্মন- ছর্াগাল্পর্াল্পগর ধারণা, ব্যবক্তগত ছর্াগাল্পর্াল্পগর ছকৌিল বা 

দক্ষতা, ব্যাবসাবয়ক ছর্াগাল্পর্াগ স্থাপল্পনর দক্ষতাসমূহ, কার্ িকর ছর্াল্পগাল্পর্াগ (োষাগত ও অোষাগত) এবং -এর 

প্রল্পয়াজনীয়তা, ছর্াগাল্পর্াগ দক্ষতা বাড়াল্পনার ছকৌিলসমূহ, ছর্াগাল্পর্াল্পগর বাধাসমূহ উল্পযাক্তা বহল্পসল্পব কার্ িকর 

ছর্াগাল্পর্াল্পগর  প্রল্পয়াজনীয়তা ববষল্পয় আল্পলাচনা করল্পবন এবং অবধল্পবিল্পনর সমাবপ্ত ছঘাষণা করল্পব।   

 

 

 

 

 

 

 

 


