
MindUP 
হোম কা�নেকশন্স: স্বাগত 
চিঠি

Óপ্রিয় অºভিভাবক ও পºরিচ®র্যাকারীগণ,



সম্প্রºতি আমরা একটি দ�ুর্দান্ত, প্রমাণ-ºভিÓত্তিক সামাÓজিক ও  আ¼বেºগিক ºশিক্ষণ (SEL) mপ্রোগ্রাম চাল ুক¼রেºছি mযেটি আমা¼দের 

ºশিক্ষা�র্থী¼দের¼কে ºশিখন প্রÓক্রিয়ার স¼ঙ্গে আ¼রো mবেশী সম্পকৃ্ত কর¼তে, আচার-আচর¼ণে পºরিºমিত¼বোধ জাগ্রত কর¼তে  এবং ম¼নো¼যো¼গের 

mক্ষে¼ত্রে দক্ষতা বºৃদ্ধির পাশাপাºশি কুশল ºনিNশ্চিত কর¼তে সাহায্য ক¼রে। MindUP™ হ¼লো একটি mশ্রেণীকক্ষ-ºভিÓত্তিক mপ্রোগ্রাম যা 

ºশিশু¼দের¼কে ºনিউ¼রোসাইন্স, ম¼নো¼যোগপ�ূর্ণ স¼চেতনতা প্রºশিক্ষণ, সামাÓজিক ও আ¼বেºগিক ºশিক্ষণ এবং ইºতিবাচক ম¼নোºবিজ্ঞা¼নের 

আ¼লো¼কে mশ্রেণীকক্ষ ও জীব¼নে সাফ¼gল্যের mকৌশলগু¼লো ºশিক্ষা mদেয়৷ 



MindUP™ mপ্রোগ্রামটি ºবিশ্বºবিদ্যাল¼য়ের ºবিজ্ঞানী ও স্কল-ºভিÓত্তিক ºশিক্ষাºবিদ¼দের mযৌথ প্রয়াস। মÓস্তিষ্ক ºকিভা¼বে কাজ ক¼রে এবং তা 

ºচিন্তা¼চেতনা ও অনভুূºতির ওপর কতখাºনি প্রভাব mফে¼লে mসেটি বঝু¼তে ºশিশু¼দের সাহায্য ক¼রে। এর লক্ষ্য পাঁচটি: 



1) mশ্রেণীক¼ক্ষে একটি সমºন্বিত, আন্তºরিক পºরি¼বেশ গ¼ড়ে mতোলা


2) mফোকাস করা এবং ম¼নো¼যোগপ�ূর্ণ স¼চেতনতা বºৃদ্ধি করা 


3) আ¼বেºগিক সাক্ষরতা গ¼ড়ে mতোলা


4) দষৃ্টিভÓঙ্গি-ধারণ, সমানভুূºতি, কৃতজ্ঞতা ও সহানভুূºতির ম¼তো ইºতিবাচক গুণাবলী বºৃদ্ধি করা 


5) আশাবাদ, কুশল ও Óস্থিºতিস্থাপকতা mজোরদার করা



MindUP™ mপ্রোগ্রা¼মের একটি মলূ অনশুীলন কাজ হ¼লো "mব্রেইন mব্রেক।" mব্রেইন mব্রেক হ¼লো মÓস্তিষ্ক¼কে সজাগ mরে¼খে শ্বাস গ্রহণ ও ত্যাগ 

করা এবং ম¼নো¼যোগ ºদি¼য়ে mশোনা, এই অনশুীলনটি ºদি¼নে ºতিনবার করা হ¼য়ে থা¼কে। এ ধর¼ণের অনশুীলন ম¼নো¼যোগ এবং ºনি¼জের ওপর 

ºনিয়ন্ত্রণ বাড়া¼তে সাহায্য কর¼তে পা¼রে।



পºরিবা¼রের জন্য ºবি¼শেষভা¼বে ºডিজাইনকৃত একটি mছোট অনলাইন mকো¼�র্সের মাধ্য¼মে ºশিশুরা mশ্রেণীক¼ক্ষে কী অনশুীলন কর¼ছে 

MindUP™-এর অংশ ºহিসা¼বে, বাবা-মা ও পºরিচ®র্যাকারীরা MindUP mকৌশলগু¼লো বাºড়ি¼তে প্র¼য়ো¼গের জন্য mসে সম্প¼½র্কে জানার 

স¼ুযোগ পা¼বেন। mকো�র্সটি¼কে স্কল mপ্রোগ্রা¼মের পºরিপরূক ºহিসা¼বে সাজা¼নো হ¼য়ে¼ছে এবং ºশিশু¼দের mশ্রেণীক¼ক্ষের ºশিক্ষার পাশাপাºশি এটি 

রাখা mযে¼তে পা¼রে। home.mindup.org mথে¼কে আপºনি ºবিনাম¼ূgল্যে mকো�র্সটি অ্যা¼ক্সেস কর¼তে পার¼বেন।



সামাÓজিক ও আ¼বেºগিক ºশিক্ষণ সম্পº½র্কিত গ¼বেষণার ºবিষ¼য়ে আ¼রো জান¼তে হ¼লে www.casel.org mদেখনু। MindUP™ সম্প¼½র্কে 

ত¼�থ্যের জন্য অনগ্রহ ক¼রে www.MindUP.org mদেখনু। এই mপ্রোগ্রাম সম্প¼½র্কে আ¼রো Óজিজ্ঞাসা থাক¼লে অথবা আ¼রো তথ্য জান¼তে 

চাই¼লে ºনিº*র্দ্বিধায় আমার সা¼থে mযোগা¼যোগ করুন। 



আমা¼দের mশ্রেণীকক্ষগু¼লো¼কে সম্পকৃ্ত ক¼রে mতোলার মাধ্য¼মে আ¼রো mবেশী mফোকাসড ও আশাবাদী ºশিক্ষা�র্থী¼দের একটি কºমিউºনিটি¼তে 

পºরিণত করার mক্ষে¼ত্রে এই mপ্রোগ্রামটির সম্ভাবনা সম্প¼½র্কে mজে¼নে আমরা খবুই আনNন্দিত। 




MindUP	হোম কা�নেকশন্স: ফাউ�ন্ডেশনাল 	লেসন 3-5

সম্মা�নিত প�রিবারব»র্গ,



MindUP™ একটি ãশ্রেণীকক্ষ-�ভি�ত্তিক ãপ্রোগ্রাম যা �শিশু§দের§কে �নিউ§রোসাইন্স, ম§নো§যোগপ�ূর্ণ স§চেতনতা প্র�শিক্ষণ, সামা�জিক ও 

আ§বে�গিক �শিক্ষণ  এবং ই�তিবাচক ম§নো�বিজ্ঞা§নের আ§লো§কে ãশ্রেণীকক্ষ ও জীব§নে সাফ§tল্যের ãকৌশলগু§লো �শিক্ষা ãদেয়। ãপ্রোগ্রামটি 

আমা§দের ãশ্রেণীক§ক্ষে প্র§য়োগ কর§তে যাkচ্ছি ব§লে আমরা উৎফুল্ল। এই সপ্তা§হে আমরা MindUP 	প্রোগ্রামটি শুরু ক�রে�ছি। 



আমা�দের ফাউ�ন্ডেশন 	লেস�নে আ�ছে: MindUP লা�*র্নিং ক�মিউ�নিটি গঠন:T

y আমরা সম্প��র্কের গুরুত্ব �নি§য়ে আ§লোচনা ক§রে�ছি, ãকেবল ুআমা§দের খ�ুশির জন্য নয়, বরং আমা§দের ãশেখার এবং ই�তিবাচক 

উপা�য়ে 	বে�ড়ে ওঠার ক্ষমতার জন্যX

y �শিক্ষা�র্থীরা �শি§খে§ছে ãযে �নিরাপদ, দয়াশীল, ও ম�নো�যোগী হ§য়ে তারা তা§দের ãশ্রেণীকক্ষ ও স্কল ক�মিউ�নিটি§তে অবদান রা§খে।U

y আমরা �চিন্তাভাবনা ক§রে একটি লা�*র্নিং ক�মিউ�নিটি চু¡ক্তি �তৈ�রি ক§রে�ছি ãযেখা§নে একটি �নিরাপদ, দয়াশীল ও ম§নো§যোগী 

ক�মিউ�নিটি ãদেখ§তে, শুন§তে ও অনভুব কর§তে ãকেমন হয় তার �বিবরণ র§য়ে§ছে।  আমা§দের পড়া চলাকালীন সম§য়ে �তৈ�রিকৃত 

MindUP লা�rর্নিং ক�মিউ�নিটি চু�ক্তি ãকেমন �ছিল তা আপনার �শিক্ষা�র্থী§কে �জিজ্ঞাসা করুন! 



যখন আমরা একটি �নিরাপদ, দয়াশীল, ও ম�নো�যোগী লা�rর্নিং ক�মিউ�নিটি �তৈ�রি কর§তে কাজ ক�রি, তখন আমরা প্র§Æত্যে§কের একটি 

ক�মিউ�নিটি§তে থাকার ও তার অংশ �হিসা§বে অনভুব করার গুরুত্ব বঝু§তে পা�রি। 	লেসন ওয়ান আমা§দের§কে আ§রো ãবে�শি সম্পকৃ্ত, 

আ§রো ম§নো§যোগী ও আ§রো আশাবাদী �শিক্ষা�র্থী হওয়ার জন্য একটি শ�ক্তিশালী �ভি�ত্তি �তৈ�রি ক§রে! 



বা�ড়ি�তে আপ�নি যা কর�তে পা�রেন: 



বা�ড়ি§তে আপনার সন্তা§নের সা§থে ãখেলার জন্য মজার ও সহজ উপায়গু§লো সম্প§Îর্কে জান§তে আমা§দের �ব্রিং�গিং MindUP ãহোম 

হ্যান্ডআউটগু§লো ãদেখনু৷ আ§রো জান§তে আগ্রহী হ§লে, শুরু করুন �ব্রিং�গিং MindUP ãহোম: K-5, MindUP এর ধারণাগু§লো ãবোঝার 

জন্য সাজা§নো সং�ক্ষিপ্ত ম�ডিউলসম§ূহের একটি �সি�রিজ এবং এটি আপনার সন্তান ও অ�ভিভাবক/প�রিচØর্যাকারী �হিসা§বে আপনার 

জন্য উপকারী দক্ষতাগু§লো§কে তু§লে ধ§রে৷ �রি§সোäর্সগু§লো অ্যা§ক্সেস করুন home.mindup.org



আপনার সহায়তা আর সম্পকৃ্ততার জন্য ধন্যবাদ!


http://home.mindup.org/


MindUP �হোম কা�নেকশন্স: ইউ�নিট এক �গ্রেড 3-5

সম্মা�নিত প�রিবারব�র্গ,



ইউ�নিট 1 : আমার সÏচেতনতাপ}ূর্ণ ম§স্তিষ্ক-এর বা�কি অংশ �নিÏয়ে আÏলোচনা শুরু করÏতে æপেÏরে আমরা আন�ন্দিত। �শিশুÏদেরÏকে 

�নিউÏরোসাইন্স, মÏনোÏযোগপ}ূর্ণ সÏচেতনতা প্র�শিক্ষণ, সামা§জিক ও আÏবে�গিক �শিক্ষণ  এবং ই�তিবাচক মÏনো�বিজ্ঞাÏনের আÏলোÏকে 

æশ্রেণীকÏক্ষে সাফÏ�ল্যের æকৌশল সম্পÏÅর্কে �শিক্ষাদানকারী æশ্রেণীকক্ষ-�ভি§ত্তিক æপ্রোগ্রামই MindUP™এই সপ্তাÏহে আমরা শুরু কÏরে�ছি 

আমার ইউ�নিট 1 : স�চেতনতাপQূর্ণ ম�স্তিষ্ক। 



 ইউ�নিট 1-এ : আমার স�চেতনতাপQূর্ণ ম�স্তিষ্ক:E

º ম�স্তিষ্ক�কে �বোঝা: �শিক্ষা9র্থীরা তাÏদের ম§স্তিষ্ক সম্পÏÅর্কে এবং �কিভাÏবে এই ম§স্তিষ্কÏকে মÏনোÏযোগ স্থাপন ও শান্ত থাকার জন্য ব্যবহার 

করÏতে পাÏরে তা �শিÏখেÏছে। তারা ম§স্তিÏষ্কের 3 টি মলূ গঠন সম্পÏÅর্কেও �শিÏখেÏছে। (তাÏদেরÏকেই §জিজ্ঞাসা করুন æসেগুÏলো কী!)F

º ম�নো�যোগী হ�তে �শেখা: �শিক্ষা9র্থীÏদেরÏকে মÏনোÏযোগী ও অমÏনোÏযোগী হওয়ার ধারণাগুÏলোর সাÏথে প�রিচয় ক�রিÏয়ে æদেওয়া হÏয়ে�ছিল 

এবং তাÏদের �নিÏজেÏদের জীবÏনে æসেগুÏলোর মাÏনে কী æসেটি তারা বঝুÏতে æপেÏরে�ছিল।F

º �ব্রেইন �ব্রেক: �শিক্ষা9র্থীÏদেরÏকে মÏনোÏযোগপ}ূর্ণ সÏচেতন ধারণার সাÏথে প�রিচয় করাÏনো হয়। তারপর, আমরা æব্রেইন æব্রেÏকের সÏঙ্গে 

প�রিচয় ক�রিÏয়ে �দিই, æযেটি মলূত মÏনোÏযোগ সহকাÏরে শ্রবণ ও সÏচেতনভাÏবে শ্বাসপ্রশ্বাস গ্রহণ, MindUP æপ্রোগ্রাÏমে আমাÏদের মলূ 

উÏদ্দেশ্য মÏনোÏযোগপ}ূর্ণ সÏচেতনতা চxর্চা। æব্রেইন æব্রেক আত্ম�নিয়ন্ত্রÏণের দক্ষতাÏকে বা�ড়িÏয়ে æতোÏলে। আমরা আশা ক�রি এটি æযেন 

আপনার বা�ড়িÏতে একটি অত্যাবশ্যকীয় �বিষয় হÏয়ে ওÏঠে! 



ইউ�নিট 1: আমার স�চেতন ম�স্তিষ্ক, যার মÏ�ধ্যে আমাÏদের æমৌ§লিক �শিক্ষা অন্তy�র্ভুক্ত রÏয়েÏছে: MindUP লা��র্নিং ক�মিউ�নিটি মাই অ্যাÏমেই§জি 

æব্রেইন এবং æব্রেইন æব্রেক- এগুÏলো মদৃ ুহÏলেও MindUP æপ্রোগ্রাÏমের একটি গভীর ভূ�মিকা �হিসাÏবে কাজ কÏরে। আমাÏদের �শিক্ষা9র্থীরা 

আমাÏদের �শিখন প্র§ক্রিয়ায় অত্যন্ত সম্পকৃ্ত, আন�ন্দিত ও প্র�তিশ্রু�তিবদ্ধ �ছিÏলো এবং আমরা আশা ক�রি আপ�নি আপনার �নিÏজের 

বা�ড়িÏতে æপ্রোগ্রামটির ম্যা§জিক æদেখÏতে পাÏবেন! 



বা�ড়ি�তে আপ�নি যা কর�তে পা�রেন: 



বা�ড়িÏতে আপনার সন্তাÏনের সাÏথে æখেলার জন্য মজার ও সহজ উপায়গুÏলো সম্পÏÅর্কে জানÏতে আমাÏদের �ব্রিং�গিং MindUP æহোম 

হ্যান্ডআউটগুÏলো æদেখনু৷ আÏরো জানÏতে আগ্রহী হÏলে, শুরু করুন �ব্রিং�গিং MindUP æহোম: K-5, MindUP এর ধারণাগুÏলো æবোঝার 

জন্য সাজাÏনো সং§ক্ষিপ্ত ম�ডিউলসমÏূহের একটি �সি�রিজ এবং এটি আপনার সন্তান ও অ�ভিভাবক/প�রিচÖর্যাকারী �হিসাÏবে আপনার 

জন্য উপকারী দক্ষতাগুÏলোÏকে তুÏলে ধÏরে৷ �রিÏসো¶র্সগুÏলো অ্যাÏক্সেস করুন home.mindup.org



আপনার সহায়তা আর সম্পকৃ্ততার জন্য ধন্যবাদ!


http://home.mindup.org/


MindUP �হোম কা�নেকশন্স: ইউ
নিট দইু �গ্রেড 3-5

সম্মাèনিত পèরিবারবîর্গ,



ইউèনিট 2: আমার মéনোéযোগী ইÊন্দ্রিয় আমাéদের èনিéজেéদের মéÉধ্যে èবিদ্যমান শªক্তির উপর Ùফোকাস কéরে যাéতে আমাéদের পাঁচটি ইÊন্দ্রিéয়ের 

ব্যবহাéরে আমাéদের সéচেতনতা তীক্ষ্ণ হয়, ফéলে আমাéদের মéনোéযোগ ও Ùফোকাস আéরো শªক্তিশালী হয়। আমরা মéনোéযোগী হéলে আমাéদের 

আéবেগéকে Ùযেমন èনিয়ন্ত্রণ করéতে পাèরি এবং Ùতেমèনি শান্তও হéতে পাèরি। 



 ইউ
নিট 2-এ: আমার স�চেতনতাপxূর্ণ ই`ন্দ্রিয়:G

_ ম�নো�যোগ 
দি�য়ে �শোনা : èশিক্ষাXর্থীরা মéনোéযোগ সহকাéরে ও আত্ম শ্রবণ চ7র্চার মাধ্যéমে তাéদের মéনোéযোগéকে èনিয়ন্ত্রণ করéতে èশিéখেéছে। 

চ7র্চার প্রéয়োজন!H

_ ম�নো�যোগ সহকা�রে �দেখা: èশিক্ষাXর্থীরা  বাè�হ্যিক বস্তুéতে তাéদের মéনোéযোগ স্থাপéনের জন্য মéনোéযোগ èদিéয়ে Ùদেখার চ7র্চা কéরে। কঠিন 

লাগéতে পাéরে, èকিন্তু এটিই স্বাভাèবিক! আমরা আমাéদের মªস্তিষ্কéকে Ùফোকাস করার প্রèশিক্ষণ èদিÊচ্ছি।H

_ ম�নো�যোগ সহকা�রে ঘ্রাণ �নেওয়া: èশিক্ষাXর্থীরা বাè�হ্যিক বস্তুéতে তাéদের মéনোéযোগ স্থাপéনের জন্য ঘ্রাণ ইÊন্দ্রিয় ব্যবহাéরের চ7র্চা কéরে। 

পèরিéবেশ সম্পéßর্কে আéরো সéচেতন হéতে ঘ্রাণশªক্তি ব্যবহার কéরে আমরা èবিশ্বéকে পÑর্যéবেক্ষণ করéতে এবং  Ùমেéমোèরিéকে আéরো তীক্ষ্ণ কéরে 

তুলéতে পাèরি¹

_ ম�নো�যোগ সহকা�রে স্বাদগ্রহণ: èশিক্ষাXর্থীরা দ°র্শéনেÊন্দ্রিয়, ঘ্রাéণেÊন্দ্রিয় ও স্বাদগ্রহণ ইÊন্দ্রিয় ব্যবহার কéরে বাè�হ্যিক বস্তুéতে তাéদের মéনোéযোগ 

স্থাপéনের জন্য মéনোéযোগী হওয়ার চ7র্চা কéরে। খাবার গ্রহéণের সময় আমরা Ùযেéহেতু খাবাéরের স্বাদ, গঠন ও তাéপের মাত্রা পরখ কèরি 

Ùসেéহেতু  ধীéরে ধীéরে খাবাéরের স্বাদ উপéভোéগের প্রªক্রিয়াই হéলো বা মাইণ্ডফুল Ùটেèস্টিং èকিংবা মéনোéযোগ সহকাéরে স্বাদগ্রহণ¹

_ স�চেতনতাপxূর্ণ স্প�র্শ: èশিক্ষাXর্থীরা বাè�হ্যিক বস্তুéতে তাéদের মéনোéযোগ স্থাপéনের জন্য স্পé°র্শেÊন্দ্রিéয়ের মাধ্যéমে মéনোéযোগী হওয়ার চ7র্চা কéরে। 

যখন আমরা অনভুূèতিপËূর্ণ স্পé°র্শের ওপর Ùফোকাস কèরি, তখন আমাéদের মªস্তিéষ্কের অ্যালা�র্টিং এবং Ùফোকাèসিং পথগুéলো সªক্রিয় হয়¹

_ স�চেতনতাপxূর্ণ চলা�ফেরা: èশিক্ষাXর্থীরা অভ্যন্তরীণ শারীèরিক অনভুূèতিগুéলোর প্রèতি মéনোèনিéবেশ কéরে মéনোéযোগী হওয়ার চ7র্চা কéরে। 

সéচেতনাপËূর্ণ চলাéফেরা আমাéদের èশিক্ষাXর্থীéদেরéকে মéনোéযোগী হéতে এবং তাéদের অনভুূèতিগুéলো সম্পéßর্কে আéরো সéচেতন হéতে সাহায্য 

করéতে পাéরে। 



ইউèনিট 2: আমার সéচেতনতাপËূর্ণ ইÊন্দ্রিয় আমাéদের èশিক্ষাXর্থীéদেরéকে ইÊন্দ্রিয় ব্যবহার কéরে চারপাéশে ও শরীéরের èভিতéরে কী ঘটéছে তা লক্ষ্য 

করéতে Ùশেখায়। ধীéরেসéুস্থে তথ্য প্রªক্রিয়াকরéণের লé[ক্ষ্যে আমরা আমাéদেরéকে প্রèশিক্ষéণের জন্য ªস্কিল অ�র্জন কéরেèছি, যা আমাéদেরéকে 

মéনোéযোéগের Ùক্ষেéত্রে আéরো Ùফোকাস করéতে এবং সবèকিছুéকে আéরো পèরিপËূর্ণভাéবে অনভুব করéতে সাহায্য কéরে। চ7র্চা সবèকিছুéকে èনিখুঁত 

কéরে Ùতোéলে, সমéয়ের সাéথে সাéথে আমরা আéরো স্পষ্ট èসিদ্ধান্ত গ্রহéণের জন্য শান্তভাéবে নতুন Ùসেন্সèরি ইনপéুটে সাড়াদাéনের Ùক্ষেéত্রে সক্ষম 

হéবো।



বা
ড়ি�তে আপ
নি যা কর�তে পা�রেন: 



বাèড়িéতে আপনার সন্তাéনের সাéথে Ùখেলার জন্য মজার ও সহজ উপায়গুéলো সম্পéßর্কে জানéতে আমাéদের èব্রিংèগিং MindUP Ùহোম 

হ্যান্ডআউটগুéলো Ùদেখনু৷ আéরো জানéতে আগ্রহী হéলে, শুরু করুন èব্রিংèগিং MindUP Ùহোম: K-5, MindUP এর ধারণাগুéলো Ùবোঝার জন্য 

সাজাéনো সংªক্ষিপ্ত মèডিউলসমéূহের একটি èসিèরিজ এবং এটি আপনার সন্তান ও অèভিভাবক/পèরিচÑর্যাকারী èহিসাéবে আপনার জন্য 

উপকারী দক্ষতাগুéলোéকে তুéলে ধéরে৷ èরিéসোÿর্সগুéলো অ্যাéক্সেস করুন home.mindup.org



আপনার সহায়তা আর সম্পকৃ্ততার জন্য ধন্যবাদ!


http://home.mindup.org/


MindUP �হোম কা�নেকশন্স: ইউ�নিট �তিন �গ্রেড 3-5

সম্মাÑনিত পÑরিবারবäর্গ,



ইউÑনিট 3: সÒচেতনতাপ�ূর্ণ মানÑসিকতাসহ কুশল Ñনিµশ্চিতকরণ আমাÒদের Ñশিক্ষা«র্থীÒদেরÒকে জীবন আÒরো আনন্দময় কÒরে �তোলার 

দক্ষতাগুÒলো �শেখায়। 



 ইউ�নিট 3-এ: স�চেতনতাপ�ূর্ণ মান�সিকতাসহ কুশল �নি^শ্চিতকরণ:(

d এ�তো অনভুূ�তি! আÒবেÒগের নামকরণ �কেন �সেগুÒলোÒকে সামাল ÑদিÒতে সাহায্য কÒরে তা �শেখার মাধ্যÒমে Ñশিক্ষা«র্থীরা তাÒদের 

ইÒমোশনাল SলিটাÒরেÑসি Sস্কিল গÒড়ে �তোÒলে। ইÒমোশনাল গ্রানলুাÑরিটিÒকে আমরা সংজ্ঞাÑয়িত কÑরি অনভুূÑতিসমহূÒকে সÑুনিÑ®র্দিষ্ট শÒব্দে 

প্রকাশ করার ক্ষমতা ÑহিসাÒবে। বাÑড়িÒতে �চেষ্টা কÒরে �দেখÒতে পাÒরেন!)

d দষৃ্টিভ<ঙ্গি-ধারণ ও সমানভুূ�তি গ�ড়ে �তোলা: Ñশিক্ষা«র্থীরা চÑরিÒত্রের দষৃ্টিভSঙ্গি শনাক্ত করার মাধ্যÒমে গÒল্পের পÑরিSস্থিÑতিগুÒলোÒকে তাÒদের 

ÑনিÒজেÒদের জীবÒনের সাÒথে সংযকু্ত কÒরে দষৃ্টিভSঙ্গি-ধারÒণের চHর্চা কÒরে। আমরা ÑশিÒখেÑছি �যে অন্যÒদের দষৃ্টিভSঙ্গি ÑবিÒবেচনায় ÑনিÒলে 

অন্যÒদেরÒকে অন্যÒদেরÒকে সÑুবিধা হয়।)

d আশাবাদ অনশুীলন: Ñশিক্ষা«র্থীরা �কোÒনো সমস্যা সম্পÒÉর্কে আশাবাদী এবং হতাশাবাদী দষৃ্টিভSঙ্গিগুÒলোর মÒUধ্যে পা«র্থক্য ÑচিÑহ্নিত কÒরে 

দষৃ্টিভSঙ্গি-ধারÒণের চHর্চা কÒরে। ÑকিভাÒবে ÑনিÒজেÒদের জীবনÒকে আশাবাদী কÒরে �তোলা যায় এটাও তারা ÑবিÒবেচনা করÒতে পাÒরে। 

জীবনÒকে আÒরো আশাবাদী কÒরে �তোলার জন্য আপÑনি বাÑড়িÒতে কী কী �কৌশল অবলম্বন কÒরে থাÒকেন?)

d আন�ন্দের অ�ভিজ্ঞতাসমহূ ম�নে করা: আনন্দ বাড়াÒনোর জন্য Ñশিক্ষা«র্থীরা আনÒন্দের অÑভিজ্ঞতাসমহূ মÒনে করার চHর্চা কÒরে। 

আপনার সন্তানÒকে Sজিজ্ঞাসা করুন �কোন কাজগুÒলো করÒতে �সে আনন্দÒবোধ কÒরে যা তাÒকে  আনন্দ অনভুব করÒতে সাহায্য 

কÒরে। 



ইউÑনিট 3: বাÑড়িÒতে চHর্চা করার জন্য সÒচেতনতাপ�ূর্ণ মানÑসিকতার সাÒথে সাÒথে কুশল Ñনিµশ্চিতকরণ  একটি আনন্দময় ইউÑনিট। আমরা 

ÑশিÒখেÑছি ÑকিভাÒবে আমাÒদের আÒবেগগুÒলোÒকে ÑচিÑহ্নিত করÒতে হয়, ÑকিভাÒবে Ñভিন্ন Ñভিন্ন দষৃ্টিভSঙ্গি আমাÒদের ÑনিÒজেÒদেরÒকে ও আমাÒদের 

সহপাঠীÒদেরÒকে বঝুÒতে সাহায্য কÒরে, আশাবাÒদের শSক্তি কী এবং ÑকিভাÒবে আমাÒদের মনÒমেজাজ ভাÒলো করÒতে হয়! 



বা�ড়ি�তে আপ�নি যা কর�তে পা�রেন: 



বাÑড়িÒতে আপনার সন্তাÒনের সাÒথে �খেলার জন্য মজার ও সহজ উপায়গুÒলো সম্পÒÉর্কে জানÒতে আমাÒদের Ñব্রিংÑগিং MindUP �হোম 

হ্যান্ডআউটগুÒলো �দেখনু৷ আÒরো জানÒতে আগ্রহী হÒলে, শুরু করুন Ñব্রিংÑগিং MindUP �হোম: K-5, MindUP এর ধারণাগুÒলো �বোঝার 

জন্য সাজাÒনো সংSক্ষিপ্ত মÑডিউলসমÒূহের একটি ÑসিÑরিজ এবং এটি আপনার সন্তান ও অÑভিভাবক/পÑরিচ[র্যাকারী ÑহিসাÒবে আপনার 

জন্য উপকারী দক্ষতাগুÒলোÒকে তুÒলে ধÒরে৷ ÑরিÒসোÄর্সগুÒলো অ্যাÒক্সেস করুন home.mindup.org



আপনার সহায়তা আর সম্পকৃ্ততার জন্য ধন্যবাদ!


http://home.mindup.org/


MindUP �হোম কা�নেকশন্স: ইউ�নিট চার �গ্রেড 3-5

সম্মা+নিত প+রিবারবïর্গ,



ইউ+নিট 4: সäচেতনতাপ¶ূর্ণ মান+সিকতাসহ কুশল +নিÎশ্চিতকরণ আমাäদের +শিক্ষাÂর্থীäদেরäকে জীবন আäরো আনন্দময় কäরে ¯তোলার 

দক্ষতাগুäলো ¯শেখায়। 



 ইউ�নিট 4-এ: �বি�শ্বে �নি�জের সম্প�@র্কে স�চেতনতা:6

� কৃতজ্ঞতা�বোধ অনশুীলন: জীবäনে আনন্দ ও সন্তুষ্টি বাড়াäনোর জন্য +শিক্ষাÂর্থীরা কৃতজ্ঞতাäবোধ প্রকাäশের চoর্চা কäরে। আমরা 

+শি+খি ¯যে +কিভাäবে কৃতজ্ঞতাäবোäধের অনশুীলন আমাäদের জীবäনের ই+তিবাচক +দিকগুäলোর প্র+তি আäরো ¯বে+শি মäনোäযোগী হäতে 

সহায়তা কäরে।  আপনার প+রিবাäরের মানষুজন +কিäসের জন্য কৃতজ্ঞ? পরস্পäরের সাäথে ¯শেয়ার করুন!8

� দয়াশীল কাজক[র্ম:  আমরা +শিäখে+ছি +নিäজেäদের প্র+তি কখন মäনোäযোগী, নম্র ও দয়াশীল হäলে আমরা আäরো ¯বেশী সখুী হই। আর 

যখন আমরা +নিäজেরা সখুী হই, তখন আমরা অন্যäদের প্র+তিও আäরো ভাäলো ¯খেয়াল রাখäতে পা+রি!8

� ক�মিউ�নিটি�তে ম�নো�যোগপ�ূর্ণ কাজক[র্ম: আমাäদের পছন্দ ও কÔর্মকাণ্ডগুäলো +কিভাäবে অন্যäদেরäকে প্রভা+বিত কäরে ¯সেই +বিষäয়ের 

প্র+তি আমরা ¯ফোকাস কäরে+ছি। আমরা জা+নি আনন্দ ও সখু বাড়াäনোর একটি পন্থা হäলো অন্যäদেরäকে সাহায্য করা এবং 

অ+ভিজ্ঞতাগুäলো ভাগাভা+গি করা হäলে তা +বি+ভিন্ন গ্রুপäকে ই+তিবাচকভাäবে এক+ত্রিত হäতে সাহায্য কäরে।



ইউ+নিট 4: +বিäশ্বে +নিäজের সম্পäÞর্কে সäচেতনতা- আমরা +শিäখে+ছি ¯যে সäচেতনভাäবে +সিদ্ধান্ত গ্রহণ ও কাäজের মাধ্যäমে +বিäশ্বের সাäথে 

আমাäদের ই+তিবাচকভাäবে সংযকু্ত হওয়াটা গুরুত্বপ¶ূর্ণ। এäতে +বিäশ্বের উপকার হয় এবং আমাäদেরও উপকার হয় ! প্র+তি+দিন 

কৃতজ্ঞতাäবোäধের চoর্চা করäলে এবং আমাäদের পছন্দ ও কাজগুäলো +কিভাäবে অন্যäদের উপর প্রভাব ¯ফেäলে তা বঝুäতে পারäলে তাäতে 

¯কেবল আমাäদেরই নয়, আমাäদের চারপাäশের সকäলের আনন্দ ও খ+ুশিও ব+ৃদ্ধি পায়! আমাäদের মন অäনেক পাওয়ারফুল!



বা�ড়ি�তে আপ�নি যা কর�তে পা�রেন: 



বা+ড়িäতে আপনার সন্তাäনের সাäথে ¯খেলার জন্য মজার ও সহজ উপায়গুäলো সম্পäÞর্কে জানäতে আমাäদের +ব্রিং+গিং MindUP ¯হোম 

হ্যান্ডআউটগুäলো ¯দেখনু৷ আäরো জানäতে আগ্রহী হäলে, শুরু করুন +ব্রিং+গিং MindUP ¯হোম: K-5, MindUP এর ধারণাগুäলো ¯বোঝার 

জন্য সাজাäনো সং)ক্ষিপ্ত ম+ডিউলসমäূহের একটি +সি+রিজ এবং এটি আপনার সন্তান ও অ+ভিভাবক/প+রিচfর্যাকারী +হিসাäবে আপনার 

জন্য উপকারী দক্ষতাগুäলোäকে তুäলে ধäরে৷ +রিäসোÖর্সগুäলো অ্যাäক্সেস করুন home.mindup.org



আপনার সহায়তা আর সম্পকৃ্ততার জন্য ধন্যবাদ!


http://home.mindup.org/

