
একান্ত �কিছুক্ষণ:



সব ঝা�মেলা�কে দ�ূরে Vঠে�লে Oকিছ ুসময় Oবিশ্রাম Oনিন,


Oরিলাক্স থাকুন এবং চারপা�শের প্রকৃOতি Vদেখার জন্য


Oকিছটুা সময় Vবের করুন Vসেটা হ�তে পা�রে


Vভোর�বেলায় স�ূ?র্যোদয় Vদেখার মহুূ5র্ত। Vমোবাই�লের


Vটেক্সট, ই-Vমেইল আর Vসোশ্যাল OমিOডিয়া Vথে�কে


একট ুOবিরOতি Oনিন।



�ভে�বে-�চি�ন্তে উত্তর �দিন:



অOভিভাবক Oহিসা�বে গুরুত্বপ�ূর্ণ Vযে কাজটি আপOনি


কর�তে পা�রেন তা হ�লো ম�নো�যোগ Oদি�য়ে আপনার


সন্তা�নের কথা Vশোনা। আপনার সন্তান আপনা�কে Vযে


তথ্যমলূক ও আ�বেগ সংক্রান্ত কথা ব�লে Vসেগু�লো মন


Oদি�য়ে শুননু। তা�দের পা�শে থাকুন এবং মননশীল ও


সহ�যোOগিতাপ�ূর্ণ ম�নোভাব Vপোষণ করুন।



ত�ৃপ্তিভ�রে খান এবং স্বাদ �নিন



ম�নো�যোগ সহকা�রে ধী�রে স�ুস্থে খান এবং খাবা�রের


স্বাদ উপ�ভোগ করুন। তারপর Vকোন খাবারগু�লো


আপনার জন্য ভা�লো আর Vকোনগু�লো ভা�লো নয়


Vসেটা বলনু।

আপনার জন্য অনশুীলন:

তৃ�প্তিভ�রে স্বাদ �নিন


আমা�দের খাবার-দাবার ও শরী�রের পষু্টি চাOহিদা সম্প� র্̧কে


আ�রো ম�নো�যোগী হ�তে সাহায্য ক�রে।



সত­র্কভা�বে চলা�ফেরা


আমা�দের ম½স্তিষ্ক ও শরী�রের ম� ধ্̈যে সং�যোগ Vজোরদার


কর�তে সাহায্য ক�রে। শরী�রের সং�বেদনশীলতা সম্প� র্̧কে


ম�নো�যোগী হওয়া মা�নে এটি আত্ম-স�চেতনতা বOৃদ্ধির


Vমৌ½লিক ধাপ।


�শোনার ম�তো �শোনা


এটি আমা�দের�কে অন্য�দের কথা Vশোনা ও সাড়া Vদেওয়ার


ব্যাপা�রে Oচিন্তাশীল হ�তে সাহায্য ক�রে। আমা�দের�কে


ম�নো�যোগী হওয়ার ব্যাপা�রে প্রOশিক্ষণ Vদেয় এবং


Vযোগা�যো�গের Vক্ষে�ত্রে দক্ষতা বাড়া�তে সাহায্য ক�রে।


সস্থ সম্প র্̧ক গ�ড়ে Vতোলার Vক্ষে�ত্রে এটি একটি গুরুত্বপ�ূর্ণ পন্থা।



�দেখার ম�তো �দেখা


এটি আমা�দের�কে ম�নো�যোগী হ�তে ও Vকো�নো Oকিছু প?র্য�বেক্ষণ


কর�তে Vশেখায়। Vকো�নো Oকিছু Vদেখার ম�তো Vদেখ�তে Oশিখ�লে


আমা�দের Vকৌতুহল Vযেমন বা�ড়ে VতেমOনি বা�ড়ে আমা�দের


মানOসিক প্রশা½ন্তি। এটি আমা�দের�কে Oবিস্ময়কর অOভিজ্ঞতা


অ�র্জ�নে সাহায্য ক�রে — হাঁটুন এবং Vকেবল স�ূ?র্যোদয় বা


স?ূর্যা�স্তের দশৃ্য লক্ষ্য করুন।



প্রাণ ভ�রে ঘ্রাণ �নেওয়া


এটি আমা�দের�কে পOরি�বেশ সম্প� র্̧কে আ�রো স�চেতন


হ�তে ও আমা�দের স্মOৃতিশ½ক্তি প্রখর কর�তে সাহায্য ক�রে।


ঘ্রাণ প্রায়শই স্মOৃতিগু½লি�কে ম�নে কOরি�য়ে Vদেয় Vকেননা ঘ্রাণ


ও ম½স্তি�ষ্কের অবস্থান স্মOৃতির Vকে�ন্দ্রে এবং এ�কে অপ�রের খব


কাছাকাOছি।


ম�স্তি�ষ্কের প্র�শিক্ষণ

আমা�দের ম½স্তি�ষ্কের একটি দারুণ ব্যাপার হ�লো


ম�নো�যো�গের Vক্ষে�ত্রে আমরা Vব্রেন�কে প্রOশিক্ষণ Oদি�তে পাOরি।


Vসেন্সগু�লো�কে Vনোঙ্গর Oহি�সে�বে ব্যবহার ক�রে আমরা


ম½স্তিষ্ক�কে আ�রো Vবেশী ম�নো�যোগী ক�রে তুল�তে পাOরি।



সন্তা�নের স�ঙ্গে আমা�দের Vসেন্সগু�লো আ�রো VবেOশি সম্পকৃ্ত হ�লে,


আমরা সাধার�ণের মা�ঝেও অসাধারণ�কে খুঁ�জে পাই, Vযেমন Vসেটা


হ�তে পা�রে চমৎকার Vকো�নো গান Vশোনা, Vগোলাপ ফু�লের


ঘ্রাণ Vনেওয়া Oকিংবা স্ট্র�বেOরির স্বাদ Vনেওয়া। আর এভা�বেই


আমা�দের ম�নো�যোগ দক্ষতা বা�ড়ে।


K-5 এর Oশিক্ষাôর্থী�দের Oপিতামাতার জন্য

স�চেতন অনভু�ূতি



Iট্রেজার হান্ট:



বাই<রে গুপ্তধন Qশিকা<রের জন্য হাট<ঁতে যান। আপনার


সন্তান<কে চারপা<শের QবিQভিন্ন �জিQনিস সংগ্রহ কর<তে বলন


�যেমন- কাঠি, কমপ<ক্ষে Qতিনটি Qবিন্দযুকু্ত পাতা,


হৃৎQপিণ্ড-আকৃQতির পাথর ইত্যাQদি। তা<দের<কে এই বস্তুগু<লো


তা�লিকায় �যোগ ক<রে �সেগু<লো খুঁজ<তে বলনু যা<তে তারা


তা<দের ভাবনার দক্ষতা<কে কা<জে লাগা<তে পা<রে।

Iখেলার সময়:



এমন একটি �খেলা �খেলনু যার জন্য সতvর্কভা<বে


চলা<ফেরার প্র<য়োজন হয়, �যেমন �জেঙ্গা, সাইমন �সেজ,


বা Qপিক-আপ Qস্টিকস, অথবা নQুড়ি পাথর কুড়া<নো এবং


�দেখনু তারা কতগু<লো স্তুপ ক<রে রাখ<তে পা<রে!


5, 4, 3, 2, 1 রঙ করুন:



আপনার সন্তান<কে তার চারপা<শের QবিQভিন্ন র<ঙের �জিQনিস


�খেয়াল কর<তে বলনু—�যেমন, পাঁচটি লাল, চারটি


সবজু, Qতিনটি নীল, দইুটি হলদু এবং একটি কমলা র<ঙের।


রান্নাঘ4রে মজা :



রা<তের খাবার রান্না করার সময় সন্তান<কে স<ঙ্গে রাখনু,


তারা মন Qদি<য়ে কাঁচা উপাদানগু<লোর ঘ্রাণ Qনিক, পার<লে


স্বাদ Qনিক যা<তে রান্না হওয়ার প<রে �সেই উপাদানগু<লোর


স্বাদ ও ঘ্রা<ণের তফাৎ তারা বঝু<তে পা<রে। ম<নো<যোগ


Qদি<য়ে খাবা<রের স্বাদ Qনিক, রন্ধন প্রণালী �খেয়াল করুক।


একসা<থে খাওয়া<কে আপQনি কতটা পছন্দ ক<রেন


�সেটা জানান।


চল নাwচি:



আপনার পছ<ন্দের গান বা


বাজনাটি চা�লি<য়ে Qদিন ও একসা<থে


নাচনু। লাফ Qদি<য়ে, ঝাঁপ Qদি<য়ে —


আপনা<কে প্র<ফেশনাল হ<তে


হ<বে না; �কেবল মজা করুন!


প্রwতিধ্বwনি wনি4য়ে Iখেলনু:



ম<নো<যোগ Qদি<য়ে শুননু! একটি বাক্য বলনু, এরপর


আপনার সন্তান<কে �সেটি পনুরাব�ৃত্তি কর<তে বলনু।


আ<রো নতুন শব্দ �যোগ ক<রে বাক্যটি<কে লম্বা করুন


যা<তে ম�স্তি<ষ্কের QনিQÕর্দিষ্ট Qকিছ ুঅংশ স�ক্রিয়ভা<বে যকু্ত থা<কে


(�প্রি-ফ্রন্টাল �কো<¯র্টেক্স বা জ্ঞানী �পেচঁা এবং Qহি<পোক্যাম্পাস


বা হাতী, �যে কখ<নোই ভু<লে না)।


বাদ্যযন্ত্র Iচেনা4নো:



একস<ঙ্গে �কো<নো গান শুননু এবং তারপর আপনার


সন্তান<কে বলনু তারা �যে Qভিন্ন Qভিন্ন বাদ্যযন্ত্রগু<লো


শুন<ছে �সেগু<লো QচিQহ্নিত কর<তে।

আপনার সন্তা4নের স4ঙ্গে

প্র্যাকটিস করুন:


সাবধা4নে চলা4ফেরা/ব্যায়াম:



আপনার প্রাত্যQহিক রুটি<নে �চেষ্টা করুন হাঁটাচলা অন্তভূ�র্ক্ত


কর<তে। শারীQরিক শ�ক্তি এক দারুণ ব্যাপার। �যে<কো<নো


শারীQরিক ক�র্মকাণ্ড �যেমন (হাঁট<লে, জাhম্পিং কর<লে,


এমনQকি মনখ<ুলে হাস<লে) আমা<দের Qচিন্তা করার, �শেখার ও


সস্থ থাকার ক্ষমতা বQৃদ্ধি পায়—আর হ্যাঁ, আমা<দের


মন-�মেজাজও ভা<লো থা<কে।



মলূ্যবান wকিছু মহুূKর্ত:



থামনু এবং আপনার সন্তান<কে �খেয়াল করুন! তারা কী


কর<ছে এবং আপQনি �কেমন �বোধ কর<ছেন �সে সম্প<vর্কে


�লি<খে রাখনু। মহুূ¾র্তটি উপ<ভোগ করুন, কারণ দ্রুত �সেটি


সম<য়ের স<ঙ্গে স<ঙ্গে Qমি�লি<য়ে যা<বে!


K-5 এর Qশিক্ষাÒর্থী<দের Qপিতামাতার জন্য

স4চেতন অনভুwূতি


