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এই পুরতিকাটি ঠতামার মধতা বাচ্াধের জনযে রিজাইন করা 
হধ়েরিল। ঠতামাধক রা খুরি কধর ঠতাধল, তুরম রা রনধ়ে গবতৃ 

ঠবা্ কধরা, এবং ঠরভাধব তুরম েযোধলর্জং অনভূুরত ও পরররস্রত 
কাটিধ়ে উ�ধত পাধরা ঠি িম্পধকতৃ  আরও জানার জনযে এটি এমন 
কারতৃকলাধপ পূরতৃ রা তুরম রনধজর এবং পররবাধরর অন ্রান ্রধের 

িাধে করধত পাধরা। আমরা আিা করর এটি ঠতামাধক ঠতামার এ 
অরভরাত্া়ে িহা়েতা করধব। এই পুরতিকাটি বািাই করার জনযে এবং 
হারির আরও কধ়েকটি কারর িন্াধনর িুধরাগ গ্রহর করার জনযে 

ঠতামাধক ্নযেবাে।

ঠতামার ররে রপ্রন্ার ব ্রবহাধরর িুধরাগ না োধক বা ররে তুরম
পুরতিকাটির মরুরিত িংস্করর না পাও? ঠকান অিুরব্া ঠনই! তুরম
রনধজই রনধেতৃিনাগুধলা পধ়ে আঁকধত পারধব! িবরকিুধক মধনর মধতা 

কধর ঠতালার জন ্র রনধজর কল্পনািরতি ব ্রবহার কধরা।

এই কাধজ মলূ অবোন রাখার জনযে ঠগ্রি রপটািতৃ, রনউই়েকতৃ , এবং স্ালইল ঠরেধনর কলরবি়োস্
িহধরাগী হািপাতাল ফান্ারিধ়েন রলিরনকা ঠনাধ়েল (Fundación Clínica Noel) এর 

মধনারবজ্ানী মােতৃা জারারমধলা এবং কযোরমরল়ো ওধিাররও ঠক রবধিষ ্নযেবাে।    

এই পসুতিকা িম্পরককে



িসুিপত্র 
িুধখর রপৎজা

আত্মমরতৃাোধবা্ক িব্দ খুধঁজ ঠবর করা

আমার পররবাধরর রনজস্তা 
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যারে েুসি খুসি হও ো জানা িব িিয়  িহজ নয়, েরব সপৎজা সিরয় শুরু করাটা খুব ভার�া।  এই অনিুী�রন, 
েুসি তোিার সনরজর জন ্য সবরিষ সপৎজা তেসর কররব — েরব তপরপরসন বা অসেসরক্ত পসনররর পসরবরেকে  এর 
ওপরর েুসি ছস়িরয় তিরব তিই িব সজসনি যারে েুসি খুসি হও, তযিন তোিার পসরবাররর িারে িিয় কাটারনা, 
অেবা হাসি, অেবা আররা তবসি সবৎজা! এর িাধ ্যরি েুসি ব়ি ব্াপার গুর�ারে িরনারযাগ সিরে পাররব, এবং 
এর ফর� তোিারক জীবরনর তছাটখারটা সবষয় সনরয় তেিন িিয় ব ্যয় কররে হরব না। 

১.  তুরম এবং ঠতামার পররবার িুখী হও এরকম ৭টি রজরনধির 
তারলকা কধরা (ঠরমন: পাররবাররক িম়ে, আরলঙ্গন, হারি)। 
এগুধলা ঠতামার “িুধখর উপাোন।”  ররে তুরম এখনই ৭ টি 
রজরনধির নাম মধন করধত না পাধরা, তধব তুরম পধরও এগুধলা 
ঠরাগ করধত পাধরা। 

২. এই “িুধখর উপাোনগুরলধক” “১” ঠেধক “৭” পরতৃন্ত ক্ধম
িাজাও। তারলকার “১” নবিধরর উপাোনটি ঠতামার কাধি 
িবধেধ়ে ঠবরি গুরুত্বপূরতৃ, “২” নবিধররটি তারপধর িবধেধ়ে ঠবরি 
গুরুত্বপূরতৃ, এরকমভাধব িবগুধলাধক িাজাধত হধব। (ঠরমন, 
ররে পররবাধরর িাধে িম়ে কাটাধল তুরম িবধেধ়ে ঠবরি িুখী 
হও তাহধল এটি হধব “১”)। মধন রাখধব:  িবধেধ়ে মজাোর 
রপৎজাটিধত অধনকগুধলা উপাোন োধক!

৩ এবার, “রপৎজার উপকররগুরলর” (রপৎজা ক্াস্ট, ম়েো, িি, 
পরনর, টরপংি) ঠকানটি ঠতামার জন ্র কতটা গুরুত্বপূরতৃ ঠি 
অনরুা়েী ঠিগুধলাধক িাজাও। ঠরমন -  রপৎজা ক্াস্টটি “১” 
হধত পাধর কারর ক্াস্টটিধতই রপৎজার িবগুধলা উপাোন োধক, 
অেবা পরনরও “১” হধত পাধর কারর এটি তুরম িবধেধ়ে ঠবরি 
পিন্দ কধরা। 

৪ “রপৎজার উপকররগুরলর” িাধে ঠতামার “িুধখর উপাোনগুধলা” 
ঠমলাও এবং রলধখ ঠফধলা (ঠরমন- পররবাধরর িাধে িম়ে 
কাটাধনা রপৎজা ক্াধস্টর ওপর ঠলখা হধব ররে েটুিই “১” 
বা িবধেধ়ে গুরুত্বপূরতৃ হ়ে।)। ররে তুরম আধগই ৭টি “িুধখর 
উপাোন” ঠবর না কধর োধকা, তাহধল এখন তুরম নতুন ঠকাধনা 
উপাোন ঠভধব ঠবর করধত পাধরা। এবং ঠিগুধলা ঠতামাধক 
এখনই ঠবর করধত হধব এবং রপৎজার উপকরধরর নবিধরর 
িাধে িুধখর উপাোধনর ক্ম রমরলধ়ে রলধখ ঠফলধত হধব।

৫ প্রত ্ধরকটি “িুধখর উপাোধনর” িাধে “রপৎজার উপকররগুধলা” 
রমধল ঠগধল, িমতি উপকলধর রঙ কধর ঠফধলা। 

৬ ঠফাঁটা রেরনিত ঠরখা বরাবর উপকররগুরল ঠকধট নাও এবং 
রপৎজা ক্াধস্টর িাধে আ�া রেধ়ে লারগধ়ে োও। 

৭ েমৎকার! এখন ঠতামার কাধি এমন একটি রপৎজা আধি রার 
ওপধর ি়োধনা রধ়েধি ঠিই িব রজরনি রা ঠতামাধক ও ঠতামার 
পররবাধরর িবাইধক িুখী কধর।

িরুখর সপৎজা
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েুসি অিাধারণ এবং তোিার িরো আর তকউ তনই। েরব কখনও কখনও তোিার িরন হরে পারর তয, সনরজর 
সবরিষ এবং অনন ্য তবসিষ্ট ্যগুর�া তবাঝারনার জন ্য িঠিক িব্দ খঁুরজ পাওয়া তবি কঠিন। এই িব্দ অনিুন্ান 
অনিুী�রন েুসি �ুসকরয় োকা িব্দগুর�া তভরব তবর করার তিষ্টা কররব। প্রসেটি িব্দ আত্মিযকোিার িারে 
িম্পসককে ে, অেকোৎ সনরজর িম্পরককে  েুসি যা ভারবা বা সবশ্াি কররা। িব্দগুস� খঁুরজ তবর করার িিয়, ভারবা তয 
িব্দগুর�া তোিার তষেরত্র সকভারব প্ররযাজ ্য। সনরজরক সনরয় গবকে করার িরো তোিার অরনক সকছুই আরছ!

১. লকুাধনা িব্দগুরল খুধঁজ ঠপধত উপধর, রনধে, িামধন, ঠপিধন এবং ঠকারাকুরর ঠখাঁজ কধরা।

পররশ্রমী

ি্জনিীল

েনমধন

িাহিী

আত্মিযকোিারবাধক িব্দ খঁুরজ তবর করা
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প্রসেটি পসরবারই আ�ািা। সনরির ছসবরে তোিার পসরবাররর প্রে ্রযক িিি ্যরক সিসনিে কররা এবং োরির স্বেন্ত্র 
ব ্যসক্তত্ব তবাঝারনার জন ্য রঙ বা আকৃসে যকু্ত কররা। আঁকার িিয় ভারবা তয েুসি এবং তোিার পসরবাররর 
প্রসেটি িিি ্য সকভারব িবার তেরক আ�ািা। সক তি তোিার পসরবারটি িবার তেরক আ�ািা।

১. রনধের িরবধত ঠতামাধক এবং ঠতামার পররবারধক আঁধকা।

২. বারক িরবধত ইধছেমধতা রঙ কধরা।

আিার পসরবাররর সনজস্বো 



কখরনা কখরন সনরজরির িম্পরককে  িবরিরয় ভার�া সজসনিগুর�া িরন করা কঠিন হয়। এটি অরনকটা এিন তয 
আিারির তয সিকগুর�া আিরা ভার�াবাসি তিগুর�া তযন �ুসকরয় ররয়রছ। এই কাযকেক�ারপ তোিার পসরবাররর 
িিি ্যরা তোিার তয সিকগুর�া োরা ভার�াবারি তিগুর�া তোিার বাস়ির সবসভন্ন স্ারন �ুসকরয় রাখরবন এবং 
েুসি তিগুর�া খঁুরজ তবর কররব। যখন এগুর�া খঁুরজ তবর কররব েখন িরন রাখরব তয িিৎকার তবসিষ্ট ্যগুর�া 
েুসি তিখরে পাও োর িবই ররয়রছ, শুধু খঁুরজ তবর কররে হরব।

1 রনধের ইরতবােক ববরিষ্যেগুরল প়ে এবং ভাধবা ঠর এগুধলা 
ঠতামার ম্ ্ধর রকভাধব রধ়েধি। তারপর, হ়ে রনধজ রনধজ 
অেবা পররবাধরর িেিযেধের িাধে রনধ়ে ফাঁকা স্ানগুরলধত 
ঠতামার রনধজর অন ্রান ্র ইরতবােক ববরিষ্ ্রগুধলা রেধ়ে 
পূরর কধরা।  

2 তুরম ঠর ববরিষ্ ্রগুধলা মাত্ ঠরাগ করধল ঠিগুধলা িহ 
িকল ইরতবােক ববরিষ্ ্রগুধলা ঠকধট োও।

3 পররবাধরর িেিযেরা এরপর েররধত্র ইরতবােক 
ববরিষ্ ্রগুধলা বার়ের রবরভন্ন স্াধন লরুকধ়ে রাখধবন।

4 েররধত্র ইরতবােক ববরিষ্যেগুরল লকুধনা হধ়ে ঠগধল, ঠখাঁজা 
শুরু কধরা। রতগুধলা পাধরা ততগুধলা ববরিষ্ ্র িংগ্রহ 
করার ঠেষ্া কধরা! রখনই একটি ইরতবােক ববরিষ্ ্র 
খুধঁজ পাধব, জানধব ঠর এটি ঠতামারই একটি অংি এবং 
এটি রনধ়ে গবতৃ ঠবা্ করধব এবং এই ববরিষ্ ্র ঠতামার 
েররধত্ প্ররতফরলত করার ঠেষ্া করধব।

ইরতবােক োরররত্ক ববরিষ্যে:

1 আরম ভাল ঠশ্রাতা

2 আরম আস্াভাজন বনু্

3 আরম আমার রনধজর মধতা রনখুতঁ

4 আরম ে়োল ু

5 আরম রান্নার কাধজ ভাধলা িাহার ্র করধত পারর 

6 আরম ঠবান/ভাই রহধিধব মজার

7 আমার িবধেধ়ে িুন্দর কধর হারি

8 আমার হারি িুন্দর

9 আরম িুপারস্টার

�ুরকািুসর
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পনুঃপ্রসরিয়াজােররণর িাধ ্যরি “আবজকে না”তক তয তকব� পনুরায় ব ্যবহাররযাগ ্য করর তো�া 
যায়, োই নয় এর িাধ ্যরি েুসি ঘরর বরি িজার িজার আটকে  প্ররজক্ট কররে পাররা! এই 
কাযকেক�ারপর িাধ ্যরি তিখা যারব তয িবসকছুর এিনসক তয সজসনিগুর�া আিরা তফর� সিই 
োর তভেররও সকছু ব ্যবহাররযাগ ্যো এবং ি�ূ ্য ররয়রছ। 

1 আপনার বার়েধত বা আধিপাধি পুনরা়ে ব ্রবহারধরাগ ্র কধর ঠতালা রা়ে এমন রজরনি খঁুধজ ঠবর করুন। 
ঠরমন - ঠবাতাম, ঠিঁ়ো ের়ে, ট়েধলট ঠপপাধরর পররত ্রতি কাগজ, ঠবাতধলর মখু।  

2 রনধজর কল্পনািরতি ব ্রবহার কধর এই রজরনিগুধলা ঠেধক একটি েমৎকার রিল্প বতরর কধরা!

আবজকে না তেরক সিল্প
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কখরনা কখরনা আিরা আিারির আরবগ িাি�ারে সহিসিি খাই, বা আিারির িন ঠিক োরক না। সজন সিন 
সজৎি ুহারের িম্পীসে কাযকেক�ারপর িাধ ্যরি েুসি তোিার আরবগরক িান্ত কররে পাররব এবং এটি তোিার 
িন ভার�া কররে িাহায ্য কররব। েুসি এই কাযকেক�াপটি তোিার পসরবাররর িিি ্যরিরও তিখারে পাররা, 
এ ধররনর অনভূুসে হর� োরাও এই কাযকেক�ারপ অংি সনরে পারর। এরক অন ্যরক তখা�ারি�াভারব সনরজরির 
অনভূুসে জানারনার িাধ ্যরি েুসি এবং তোিার পসরবাররর িিি ্যরা এরক অন ্রযর আরবগ িম্পরককে  আরও 
ভার�াভারব জানরে পাররব এবং িবাই সির� িন ভার�া কররে পাররব। 

1 মন িান্ত করা, প্রফুল্ল করা ও মন ভাধলা করার জর ্র এরি়োর প্রােীন রজন রিন জৎুিু রিল্প ব ্রবহার কধরা। 
রনধের “হাধতর িম্পীরত” িীষতৃক বরতৃনাটি পধ়ো।

2 প্ররতরেন বধু়ো আঙুল ঠেধক শুরু করর প্ররতটি আঙুল ৩-৫ রমরনট ব ্রাপী ্ধর রাধখা। 

3 একটি রনরেতৃষ্ অনভূুরত েরূ করধত রতক্ষর না ঠকাধনা পররবততৃ ন আধি ততক্ষর িঠিক আঙুলটি ্ধর োধকা, 
আঙুল ্ধর রাখার িম়ে শ্াি নাও এবং হাধিা।

হারের িম্পীসে
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সজন সিন সজৎি ু

ঠরাগ রনরামধ়ের একটি প্রােীন রিল্প, 
বইধ়ের প্রেলন হও়োরও বহু আধগ 
ঠেধক এটি বংিানকু্ধম প্রবারহত 
হধত োধক। এই রিল্প ঠেধক আমরা 
জানধত পারর ঠর রখন আমাধের 
মন খারাপ হ়ে এবং আমরা 
িারীররকভাধব অস্াছে ্ন্দযে ঠবা্ করর 
তখন িবিম়ে আমাধের হাধতর 
কাধি োকা রকিু িা্ারর রজরনি 
রেধ়েই— আমাধের শ্াি-প্রশ্াি এবং 
আমাধের হাত— আমরা এগুধলা 
রনরাম়ে করধত পারর।  

এ রবষধ়ে আরও জানধত www.
jsjinc.net-এ রান।  

হাধতর িম্পীরত, রজন রিন রজৎিু অনধুমারেত প্রাকটিিনার এবং ঠিলফ-ঠহল্প রিক্ষক কযোধরন রি়োলতৃি এর অনমুরতক্ধম পুনরুৎপারেত, এরপ্রল ২০২০

রজন রিন রজৎিু 

হারের িম্পীসে



তোিার পসরবার তোিারক িাহায ্য করার এবং তোিার কষ্ট �াঘব করার অন ্যেি উৎি হরে পারর। এই 
কাযকেক�ারপ, েুসি এবং তোিার পসরবাররর িিি ্যরা একিারে িিয় কাটারব। েরব এটি িাধারণে তোিরা 
পসরবাররর িবাই তয ধররনর িিয় কাটাও তি ধররনর িিয় নয়, এরক ব�া হয় “পাসরবাসরক ক্াব”— এটি এিন 
একটি জায়গা তযখারন পসরবাররর িক� িিি ্য প্রসে িপ্ারহ একটি সনসিকে ষ্ট সবষয় সনরয় কো বর� এবং এখারন 
িবাইরক কো ব�ার িুরযাগ তিওয়া হয়। তোিার জন ্য গুরুত্বপণূকে এরকি সবষয় অন ্যরির জানারনার জন ্য েুসি 
এই িিয় ব ্যবহার কররে পাররা, অেবা পসরবাররর অন ্যান ্যরির জন ্য তকান সবষয়গুর�া গুরুত্বপণূকে এ িিয় 
তেরক েুসি ো ও জানরে পাররা।

1 তুরম এবং ঠতামার পররবাধরর িেি ্ররা রমধল পাররবাররক লিাধবর জন ্র িপ্তাধহ একটি রেন এবং িম়ে ঠিক 
করধব। ঠরমন- প্ররত বহ্স্পরতবার রাধতর খাবাধরর পধর একিাধে িম়ে কাটাধনার খুব ভাধলা িম়ে, কারর 
তুরম ঠতামার পররবাধরর িাধেই রধ়েধিা। 

2 আধলােনা িঞ্ালনার জন ্র একজন ঠনতা বা িঞ্ালক রনবতৃােন কধরা। প্ররত িপ্তাধহ এই ব ্ররতিটি পররবততৃ ন 
হধব।

3 আধলােনা িঞ্ালনার ঠনতা পাররবাররক লিাধবর রবষ়েবস্তু ঠবধি ঠনধব। কধ়েকটি উোহরর -  রপ্র়ে রমরষ্, রপ্র়ে 
ঠখলা, বা িবধেধ়ে মজার পাররবাররক স্্রত।

4 রনবতৃারেত রবষ়ে রনধ়ে কমপধক্ষ ৩০ রমরনট কো বধলা। আধলােনা িঞ্ালনার ঠনতা ররে মধন কধরন ঠর 
আধলাে ্র রবষ়েটি রধেষ্ গুরুত্ব পাধছে তাহধল আধলােনার িম়ে অনযে রবষ়ে িামধন এধলও িমি ্রা ঠনই। 
এিা়োও রাধত প্রত ্ধরধক কো বলার ঠক্ষধত্ িমান িুধরাগ পা়ে তা রনরচিত করা গুরুত্বপূরতৃ। 

5 একটি রনরেতৃষ্ রবষ়ে রনধ়ে িবাই এক জা়েগা়ে বধি আধলােনা করার এবং প্রত ্ধরধকর রনধজধক গুরুত্বপূরতৃ মধন 
করার খুব ভাধলা একটি পধিরত এটি!

পাসরবাসরক ক্াব
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কখনও কখনও তোিার জীবরনর িব ভার�া সজসনিগুর�া িম্পরককে  তোিারক িরন কসররয় তিওয়ার প্ররয়াজন 
পর়ি। “আসি” ক্ান (বা কাপ!) এই স্সৃেগুর�া দ্ারা পণূকে একটি পাত্র। যখন তোিার এ ধররনর অনুরপ্ররণার 
প্ররয়াজন েখন তোিারক উৎিাহ তিওয়ার তষেরত্র এটি কারজ �াগরে পারর!

1 একটি খারল, পররষ্ার কযোন অেবা কাপ নাও। খাবার বা ঠকাধনা রকিু আধি এরকম ঠকাধনা ক ্রান ্ুধ়ে 
রনধলও হধব। ররে তুরম ক ্রান ব ্রবহার করধত োও তধব এটি ঠতামার রপতামাতা / অরভভাবকধক ঠেখাও 
রাধত তারা ঠেধখ রেধত পাধরন ঠর ক ্রানটিধত ঠকাধনা ্ারাধলা প্রান্ত ঠনই। (পরামিতৃ: “আবজতৃ না ঠেধক রিল্প” 
কারতৃকলাধপর মা্ ্রধম তুরম োরুর একটি ক ্রান বতরর করধত পাধরা!)

2 কমপধক্ষ ১০ টি রজভ রিধপ্রির (tongue depressors) বা লধজধসের কাঠি (বা একই আকাধরর অনযে 
ঠকাধনা উপকরর রার ওপর তুরম রলখধত পারধব) নাও।

3 ঠতামার পররবার বা বনু্ধের প্রত ্ধরধক কধ়েকটি কধর কাঠি ঠনধব এবং ঠিগুধলার ওপর আলাো আলাো িব্দ 
বা বাক ্রাংি রলখধব। এই িব্দ বা বাক ্রাংিগুধলা ইরতবােক হধত হধব এবং “আরম…” বাক ্রটিধক িমূ্পরতৃ 
করধব; ঠরমন - “িুখী”, ” রপ্র়ে”, অেবা “রনরাপে”। এগুরল ইরতবােক িব্দ হও়ো উরেত রা “আরম ...” 
বাকযেটি িমূ্পরতৃ কধর (উোহররস্রূপ: “িুখী,” “রপ্র়ে,” বা “রনরাপে”)। 

4 িব কাঠিগুরলধত ইরতবােক িব্দ ঠলখা হধ়ে ঠগধল এগুধলাধক ক ্রাধনর ম্ ্ধর ঠরধখ ক ্রানটিধক ঝাঁরকধ়ে নাও।

5 একজন বযেরতি কযোনটি রনধ়ে রাধব এবং একটি কাঠি তুধল ঠজাধর ঠজাধর কাঠিধত ঠলখা িব্দ/বাক ্রাংি প়েধব। 
িকধল ঠজাধরধজাধর বাক ্রটি পুনরাবর্তি করধব।

6 পরবততী বযেরতির কাধি কযোনটি োও, রতরন আধরকটি কাঠির ঠলখা প়েধবন। তারপধর প্রধতযেধক উচ্স্ধর ঠিই 
বাততৃ াটি পুনরাবর্তি করধব।

7 প্রত ্ধরধক অন্তত একবার কধর প়ো না পরতৃন্ত অেবা িকল িব্দ প়ো ঠিষ না হও়ো পরতৃন্ত কারতৃকলাপটি 
োরলধ়ে রাও।  

8 ঠখলা ঠিষ হধ়ে ঠগধল একটি ঠখালা জা়েগা়ে “আরম আরি” কযোনটি (বা কাপ!) রাধখা। ঠতামার রখন মন 
খারাপ হধব তখন ক ্রান বা কাপ ঠেধক একটি কাঠি তুধল নাও এবং পধ়ো!

“আসি” ক ্যান (বা কাপ!)
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েুসি সক জারনা “কৃেজ্ঞো” িরব্দর অেকে সক? এর অেকে কৃেজ্ঞ হওয়া এবং কৃেজ্ঞোর অনভূুসে অন ্যরির জানারনা। 
েুসি সক িরন কররে পাররা েুসি কার প্রসে কৃেজ্ঞ? হরে পারর তয েুসি তোিার িার প্রসে কৃেজ্ঞ কারণ সেসন 
তোিারক তোিার সপ্রয় খাবারগুর�া রান্না করর তিন, অেবা েুসি তোিার তিই বনু্টির প্রসে কৃেজ্ঞ তয তোিারক 
িবিিয় হািায়। কৃেজ্ঞো প্রকাি করর� তকব� তোিারই ভার�া �াগরব ো নয়, বরং যার প্রসে েুসি কৃেজ্ঞ 
তিও সনরজরক সবরিষ তবাধ কররব।

1 রনধের ঠটমধলেটটি পূরর কধর তুরম ক্তজ্ এমন কারও কাধি একটি রেঠি ঠলখ! ঠরমন, “সপ্রয় মা 
(বযেরতির নাম), রাধত মজাোর ভাত ও মুররগর মাংি রান্না করার জন ্য (উতি ব ্ররতি রা করার 
জন ্র তুরম ক্তজ্) ধন্বাি ”। আসি তোিার প্রসে কৃেজ্ঞ। েুসি আিার িুরখ হাসি তফাটাও! 
ভা�বািা নাও, তোিার (ঠতামার নাম)।” 

2 ইধছেমধতা রেঠিটি নকিা কধরা ও রঙ কধরা! 

3 ররে ঠতামার এটি কধর ভাধলা লাধগ তাহধল ঐ মানষুটিধক ঠতামার রেঠিটি োও। তুরম ক্তজ্ এটি 
ঠজধন তারা খুরি হধব এবং ক্তজ্তা জানাধত ঠপধর তুরমও খুরি হধব! 

কৃেজ্ঞো প্রকাি
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রপ্র়ে                     , 

জন ্র                                       

 

্নযেবাে ”। আরম ঠতামার প্ররত ক্তজ্। তুরম আমার মধুখ হারি ঠফাটাও! 

ভালবািা নাও, ঠতামার,    



একটি হাসি সিরয় পসৃেবী পসরবেকে ন

তুরম রক জানধত ঠর িরীধরর রত্ন ঠনও়োর মধতা মধনর রত্ন ঠনও়োও িমান গুরুত্বপূরতৃ? রনধজর মন এবং আধবধগর রত্ন ঠনও়োর একটি 
পধিরত হধলা রিল্প। রবশ্ স্াস্ ্র িংস্া এবং স্াইল ঠরেন ঠতামার মধতা ঠরিব রিশু ফাটা ঠ�াট বা তাল ুরনধ়ে জন্ম গ্রহর কধরধি তাধের 

মানরিক এবং িামারজক কল ্রাধরর অংি রহধিধব রিল্পধক জনরপ্র়ে করার জন ্র আটতৃ  ইমপ ্রাক্ট ফর ঠহলথ্ নামক একগুছে কমতৃিূরে রনধ়ে কাজ 
করধি। আমরা আিা করর এই কারতৃকলাপ পুরতিকাটি ঠতামাধক ঠতামার মধনর রত্ন রনধত, রনধজর কো প্রকাি করধত এবং বার়েধত ঠতামার 

পররবাধরর িেি ্রধের িাধে কো বলধত িাহার ্র কধরধি।

আমাধের কাধি ঠতামার িরব পা�াধত বা এই পুরতিকা রবষধ়ে ঠতামার মন্তব ্র ও মতামত জানাধত অবি ্রই আমাধের রলখধব এই ঠিকানা়ে: 
info@smiletrain.org । 


