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দাBবিত্যাগ: এগুMলো আমাMদের আচরMণে মWস্তিMষ্কের প্রভাMবের ধারণাMকে

আMরো অ্যাMক্সেসMযোগ্য করার জন্য Bডিজাইন করা সরলীকৃত ব্যাখ্যা।

বাস্তবতা অবশ্যই অMনেক .বেBশি জটিল!

Wপ্রি-ফ্রন্টাল .কোM^র্টেক্স অ্যাBমিগডালা BহিMপোক্যাম্পাস

Wপ্রিফ্রন্টাল .কোM^র্টেক্স (জ্ঞানী .পেচঁা):  Wপ্রিফ্রন্টাল .কোM^র্টেক্স


(PFC) হMলো মWস্তিMষ্কের কাµর্যBনিòর্বাহী অংশ, যার কাজ হMলো


আমাMদেরMকে BশিখMতে, Bচিন্তা করMতে, পBরিকল্পনা করMতে,


ভাMলো Bসিদ্ধান্ত BনিMতে ও আমাMদের অBভিজ্ঞতাসমহূ ব্যাখ্যা


করMতে সাহায্য করা।



BহিMপোক্যাম্পাস (হাতী):  BহিMপোক্যাম্পাস তথ্য মMনে রাখা


ও স্মBৃতি সংরক্ষMণের জন্য গুরুত্বপ�ূর্ণ।






অ্যাBমিগডালা (পাহারাদার কুকুর):  অ্যাBমিগডালা "ফাইট,


ফ্লাইট, বা Wফ্রিজ" এর সাড়াদান কMন্ট্রোল কMরে। এর কাজ


হMলো আমাMদেরMকে Bনিরাপদ রাখা! প্রকৃত ঝুঁBকিসমহ


(.যেমন, ফায়ার অ্যালাMÂর্মে .রেসপন্স করা, Bবিপদ .থেMকে


পালাMনো) .মোকাMবেলা করার .ক্ষেMত্রে এই সাড়াদানগুWলি


উপকারী Bকিন্তু “অনBুমিত ঝুঁBকিসমMূহের” (.যেমন পরীক্ষা


বা গণ বক্তব্য) .ক্ষেMত্রে এগুMলো কম দরকারী।


ম�স্তি�ষ্কের �যে তিনটি অংশ

সম্প��র্কে আমরা শি�খেছি তার

ম��ধ্যে র�য়ে�ছে:


এই �ব্রেইন �ব্রেক �স্ক্রিপ্ট নি�(র্দেশিকা 

অনসুরণ ক�রে বাড়ি�তে এটি 

ব্যবহার করুন

PDF

ম�স্তি�ষ্কের জড়তা দরূকরণ:

সMচেতনভাMবে MindUP-এর শ্বাস-প্রশ্বাMসের চ�র্চা আমাMদের 

মMনোMযোগ .কেন্দ্রীভূত করার ক্ষমতা .জোরদার করার কাMজে 

লাগাMনো .যেMতে পাMরে। 



শ্বাস-প্রশ্বাসMকে আপনার মMনোMযোMগের .ক্ষেMত্রে একটি .নোঙ্গর 

BহিসাMবে কল্পনা করুন .যেখাMনে আপBনি বারংবার WফিMরে আসMতে 

চান। আপনার সন্তান সহ একবার .ব্রেইন .ব্রেক .নেওয়ার


.চেষ্টা করুন!

আপনার ম�স্তিষ্ক�কে জাননু

মWস্তিMষ্কের জ্ঞান হMলো একটি শWক্তিশালী টুল .যেটি আমাMদের


.ছেMলেMমেMয়েMদেরMকে আMরো .বেBশি আত্ম-সMচেতন কMরে তুলMতে 

সাহায্য করMবে, আMবেগMকে Bনিয়ন্ত্রণ করMতে .শেখাMবে এবং আMরো


কাµর্যকরভাMবে BশিখMতে সক্ষম কMরে তুলMবে। BনিMজেMদের মানBসিক


চাপ সামলাMতে জানা এবং Wস্থিরতা খুঁMজে .বের করMতে পারMলে


.সেটি আমাMদের BনিMজেMদের ও আমাMদের সন্তানMদের জন্য সফুল


বMয়ে আনMবে।

K-5 এর Bশিক্ষা�র্থীMদের Bপিতামাতার জন্য

আমার স�চেতন ম�স্তিষ্ক
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Dমে-মোSরি Dগেইম:



একটি Cট্রে>তে 10টি Cছোট বস্তু রাখনু। এরপর, আপনার


সন্তান>কে তার জ্ঞানী Cপেচঁাটি (�প্রি-ফ্রন্টাল Cফো>�র্টেক্স)


ব্যবহার ক>রে Cট্রের বস্তুগু>লোর প্রLতি ম>নোLনি>বেশ কর>তে


বলনু এবং তা>দের হাতী (Lহি>পোক্যাম্পাস) এর সাহা>&য্যে


Cসেগু>লো ম>নে কর>তে বলনু। এরপর, এ>কেকবা>রে একটি


বা দইুটি বস্তু সLরি>য়ে Lনিন ও �জিজ্ঞাসা করুন "Cকোনগু>লো


সরা>নো হ>য়ে>ছে?"


সমানভুSূতি সষৃ্টিকারী:



সন্তা>নের স>ঙ্গে একসা>থে Lমি>লে বই পড়ুন এবং তা>দের>কে


�জিজ্ঞাসা করুন বই>য়ের চLরিত্রগু>লোর ক¦র্মকাণ্ড সম্প>�র্কে


ও তা>দের অনভুূLতি সম্প>�র্কে আপনার সন্তা>নের ধারণা


কী। চLরি>ত্রের ম�স্তি>ষ্কের Cকোন অংশটি গ>ল্পের LবিLভিন্ন


অং>শে স�ক্রিয় আ>ছে Cসে সম্প>�র্কে আ>লোচনা করুন।


আ-বেগ উপলSব্ধি:



যখন আপনার সন্তান আ>বে>গে Lদি>শেহারা হ>য়ে প>ড়ে,


তখন একটি Dব্রেইন Dব্রেক Sনিন! তারা শান্ত হ>লে


Cকেমন অনভুব করLছিল Cসে Lবিষ>য়ে এবং তা>দের ম�স্তি>ষ্কে


কী ঘট>ছে Cসে Lবিষ>য়ে কথা বলনু। যখন আপনার সন্তান


শান্ত, ম>নো>যোগী, খLুশি অথবা আপনার সা>থে একটি


দারুণ মহুূ(র্ত উপ>ভোগ কর>ছে, তখন তা>দের এই


আ>বেগগু>লোর সা>থে এই অLভিজ্ঞতাগু>লোর সম্প�র্ক খুঁ>জে


Cবের করুন ও Cসেগু>লো Lনি>য়ে আ>লোচনা করুন।


সন্তা-নের সা-থে অনশুীলন:

Sনি-জের আত্ম-স-চেতনতা বাড়ান:



Lনি>জের আ>বেগ সম্প>�র্কে সত�র্ক Cহোন। Lদি>নের Cকোন 

ক¦র্মকাণ্ডগু>লো আপনা>কে শা�ন্তি Cদেয়? Lদি>নের Cকোন 

অংশগু>লো আপনা>কে মানLসিক চা>পে রা>খে? Cসেগু>লোর


Lকি Cকো>নো ধরন আ>ছে?



আপনার মানSসিক চা-পের উদ্দীপকগু-লো-কে SচিSহ্নিত 

করুন:



আপনার মানLসিক চা>পের শী�র্ষ পাঁচটি উদ্দীপ>কের তা�লিকা 

করুন। এই উদ্দীপকগু>লোর ব্যাপা>রে স>চেতন থাকাই হ>লো


Cসেগু>লো সামলা>নোর প্রথম ধাপ।



আপনার Sনিজস্ব Dকৌশল ÑতৈSরি করুন:



Lনি>জের জন্য আলাদা সময় Cবের করুন। হাঁট>তে Cবের হন,


বন্ধ>দের সা>থে সময় কাটান এবং মানLসিক চাপ সামলা>তে


ও সস্থতা বাড়া>তে Lনিয়Lমিত Cব্রেইন Cব্রেক Lনিন।


আপনার অনশুীল-নের জন্য:

ম�স্তিষ্ক গঠনকারী

আপLনি ও আপনার সন্তান একসা>থে স>চেতন ম�স্তিষ্ক 

গঠ>নের Lদি>কে এLগি>য়ে Cযে>তে পা>রেন। Lনি>চে Lকিছ ুমজার 

ও সহজ কাজ Cদেওয়া আ>ছে যা আপনার প্রাত্যLহিক 

রুটি>নে অন্ত��র্ভুক্ত


করা যায়!


K-5 এর Lশিক্ষাIর্থী>দের Lপিতামাতার জন্য

আমার স-চেতন ম�স্তিষ্ক



