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শারীররক ও মানরিক স্বাস্থ্য রশক্ষা 
চতুর্থ শ্রেরি 

বারষথক পরীক্ষা ২০২৬ 
নমুনা প্রশ্ন ও উত্তরিমূহ:  
প্রশ্ন-১: রবদ্যালয়ে ক্রীড়া কমথিূরচয়ত অংশগ্রহয়ির উপকাররতা বিথনা কর। 
শ্রেলাধুলাে অংশগ্রহয়ি রবরিন্ন ধরয়নর উপকাররতা রয়েয়ে। শ্রেমন- শারীররক উপকাররতা, মানরিক উপকাররতা, িামারিক উপকাররতা ইতযারদ্। 
রনয়ে একরি েয়কর মাধযয়ম তা শ্রদ্োয়না হয়লা: 
শারীররক উপকাররতা মানরিক উপকাররতা িামারিক উপকাররতা 

➢ ঘুম িায়লা হে। 
➢ শ্রপরশ ও হাড় মিবুত 

হে। 
➢ ওিন রনেন্ত্রয়ি র্ায়ক। 
➢ সৃ্মরতশরি উন্নত হে। 
➢ শরীয়রর িারিাময 

বিাে র্ায়ক। 
 

➢ মন িায়লা র্ায়ক। 
➢ আত্মরবশ্বাি বায়ড়। 
➢ ময়নায়োগ বৃরি পাে। 
➢ িমিযা িমাধায়নর দ্ক্ষতা 

বৃরি পাে। 
➢ করিন/রবরূপ ঘিনা 

শ্রমাকায়বলাে িক্ষমতা 
বায়ড়। 

➢ বনু্ধত্বপূিথ িম্পকথ ততরর হে।  
➢ একিায়র্/দ্লগত কাি করার 

মানরিকতা ততরর হে।  
➢ বনু্ধত্ব দৃ্ঢ় হে ও নতুন বনু্ধ ততরর হে। 
➢ িহয়োরগতার ময়নািাব ততরর হে। 
➢ রবয়রাধমূলক পরররস্থ্রতয়ত রনয়িয়ক 

রনেন্ত্রয়ির ক্ষমতা বৃরি পাে। 

প্রশ্ন-২: আমরা শ্রকান পরররস্থ্রতয়ত মানরিক চাপ অনুিব করর? 
আমায়দ্র িায়র্ িায়লা শ্রকায়না ঘিনা হয়ল আমায়দ্র মন িায়লা র্ায়ক, আবার অপ্রীরতকর ঘিনাে আমায়দ্র মন োরাপ হে। শ্রেমন- শ্রকায়না 
কাি িায়লা করার পর েেন শ্রকউ প্রশংিা কয়র তেন আমরা েুরশ হই, বনু্ধয়দ্র িায়র্ রময়লরময়শ গল্প করয়ল আমরা আনরিত হই, বনু্ধয়দ্র 
িায়র্ ময়নামারলনয হয়ল আমরা কষ্ট পাই, পরীক্ষা বা শ্রকায়না প্ররতয়োরগতামূলক কায়ির আয়গ আমায়দ্র মানরিক চাপ ততরর হে। অর্থাৎ আমরা 
শ্রকায়না কাি শ্রেিায়ব করয়ত চাই তা েেন পররয়বশ ও পরররস্থ্রতর কারয়ি করয়ত পারর না তেন মানরিক চাপ অনুিব করর। 

প্রশ্ন-৩: মানরিক চাপ ততরর হয়ল কী ধরয়নর পরররস্থ্রতর িমু্মেীন হয়ত হে? 
শ্রেলার মায়ি, বনু্ধয়দ্র িায়র্ আড্ডাে বা বনু্ধয়দ্র তুলনাে কারিত ফলাফল না হওো ইতযারদ্ কারয়ি আমায়দ্র ময়ধয মানরিক চাপ ততরর হে। 
এই িকল ঘিনা বা পরররস্থ্রতর কারয়ি অনুিূত িে, কষ্ট ও মানরিক চায়পর ফলপ্রিূ বযবস্থ্াপনা করা না শ্রগয়ল অয়নক ধরয়নর অপ্রীরতকর 
ঘিনা বা ক্ষরতর িমু্মেীন হয়ত হে। শ্রেমন- শ্রলোপড়াে অময়নায়োরগতা, কান্নাকারি করা, িবরকেুর িনয রনয়িয়ক শ্রদ্াষায়রাপ করা, শ্রকায়না 
কাি বা শ্রেলাে অনীহা, ঘুম না হওো, একা একা র্াকা, োবায়র অরুরচ বা অতযরধক পররমায়ি োবার গ্রহি করা ইতযারদ্। তাই রবরিন্ন 
অপ্রীরতকর বা প্ররতয়োরগতামূলক পরররস্থ্রতয়ত আয়বয়গর ইরতবাচক বযবস্থ্াপনা অয়নক িরুরী। 

প্রশ্ন-৪: মানরিক চাপ ও আয়বগ রনেন্ত্রয়ি কী কী বযবস্থ্া শ্রনো োে?  
রনয়চ আয়বগ বযবস্থ্াপনার রকেু ফলপ্রিূ উপাে শ্রদ্ওো হয়লা- 

➢ নাক রদ্য়ে গিীর শ্বাি রনয়ে মুে রদ্য়ে শ্বাি োড়া (রতন শ্রর্য়ক চার বার)। 
➢ রবশ্বস্ত কায়রা িায়র্ ময়নর কর্া শ্রশোর করা। 
➢ অনযয়ক শ্রদ্াষায়রাপ না কয়র িুল িংয়শাধন করা। 
➢ রনয়ির িম্পয়কথ ইরতবাচক ধারিা রাো, শ্রেমন- আরম িারন আরম পারব, আরম strong, আরম capable ইতযারদ্। 
➢ অনাকারিত ঘিনার পররয়প্ররক্ষয়ত শ্রে ধরয়নর অনুিূরত হয়ত পায়র শ্রি রবষয়ে আয়গ শ্রর্য়কই িয়চতন র্াকা। শ্রেমন- িহপািী েেন 

এরড়য়ে চয়ল তেন মন োরাপ হে, শ্রকউ কিু কর্া বার বার বলয়ল রাগ হে, িকয়লর িাময়ন শ্রকায়নারকেু উপস্থ্াপন করার পূয়বথ িে 
কাি কয়র ইতযারদ্। 

➢ পরররস্থ্রত শ্রমাকারবলা করার ফলপ্রিূ উপাে িানা। 
➢ পরররস্থ্রত শ্রমাকারবলা করয়ত আরম িক্ষম' এই কর্ারি ময়ন ময়ন রনয়িয়ক বলা। 
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প্রশ্ন-৫: বনু্ধ ও িহপািীয়দ্র িায়র্ উত্তম আচরয়ির প্রয়োিনীেতা বিথনা কর। 
বনু্ধত্ব হয়লা দু্ই বা তয়তারধক মানুয়ষর ময়ধয একরি রনিঃস্বার্থ বন্ধন।োয়দ্র ময়ধয এয়ক অয়নযর প্ররত শ্রবাঝাপড়া, পারস্পররক েিা, িালবািা 
র্ায়ক। শ্রিয়ক্ষয়ে বনু্ধত্বয়ক বযরিগত িম্পয়কথর েুব কায়ের একরি অংশ ময়ন করা হে। তয়ব অয়নক িমে রবদ্যালয়ে িহপািী বা বনু্ধরা এমন 
রকেু আচরি কয়র োর কারয়ি বনু্ধত্বপূিথ িম্পকথ নষ্ট হয়ে োে, শ্রেমন- বনু্ধ রকংবা িহপািীয়ক কষ্ট রদ্য়ে কর্া বলা, িহপািী বা বনু্ধর রবপদ্ 
রনয়ে হািাহারি করা, বনু্ধর প্রয়োিয়ন িহােতা না করা, তবষমযমূলক আচরি করা, শ্রেরিকয়ক্ষ বনু্ধর পায়শ বিয়ত না চাওো, বনু্ধর রিরনি 
শ্রকয়ড় শ্রনওো বা নষ্ট করা, মায়ি বা রবদ্যালে প্রাঙ্গয়ি একিন বনু্ধয়ক বাদ্ রদ্য়ে অনয বনু্ধয়দ্র িায়র্ শ্রেলা করা, এিায়ব 'বুরলং'-এর স্বীকার 
হওো। 
এিয়বর কারয়ি অয়নক িমে বনু্ধত্বপূিথ িম্পকথ নষ্ট হয়ে র্ায়ক। বনু্ধর প্ররত রবশ্বাি নষ্ট হয়ে োে। চলার পয়র্ আমায়দ্র বনু্ধর প্রয়োিন হে। 
তাই বনু্ধ, িহপািী তর্া িকয়লর িায়র্ উত্তম আচরি করা প্রয়োিন। আমরা বনু্ধর িায়র্ উত্তম আচরি করয়বা। শ্রকননা, বনু্ধর িায়র্ রনিথয়ে, 
রনরবথধাে িব কর্া বলা োে, িায়লা বনু্ধ আমায়দ্র নযায়ের পয়র্ চলয়ত অনযাে না করয়ত িাহােয কয়র, বনু্ধর কায়ে শ্রে শ্রকায়না ধরয়নর আয়বগ 
প্রকাশ করা িহি হে, শ্রদ্াষ-ত্রুরি রনিথয়ে বনু্ধর কায়ে স্বীকার করা োে, প্রকৃত বনু্ধ শ্রেয়কায়না রবপয়দ্ বনু্ধর পায়শ র্ায়ক। িুতরাং উত্তম বনু্ধ 
পাওো প্ররতরি মানুয়ষর িনয আশীবথাদ্স্বরূপ। আমরা েরদ্ িায়লা বনু্ধ শ্রপয়ত চাই, তাহয়ল বনু্ধ ও িহপািীয়দ্র িায়র্ উত্তম আচরি কয়র বনু্ধয়ত্বর 
গুিগুয়লা রনয়ির ময়ধয ধারি করয়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-৬: কীিায়ব িহপািীয়দ্র িয়ঙ্গ িুিম্পকথ গয়ড় তুলয়ত পারয়ব? 
রবদ্যালে রকংবা রশক্ষা প্ররতষ্ঠায়ন শ্রে িকল মানুয়ষর িায়র্ একই বেয়র, একই রবষয়ে পড়ায়লো ও উিাবিা করা হে তায়দ্র িহপািী বয়ল। 
এই িকল িহপািীয়দ্র মধয শ্রর্য়ক শ্রে িকল িহপািীর িায়র্ িুিম্পকথ হে, োয়দ্র িায়র্ কর্া বয়ল িায়লা লায়গ, রমশয়ত িায়লা লায়গ এবং 
োরা এয়ক অপরয়ক বুঝয়ত পায়র ও িহােতা কয়র তায়দ্রয়ক বনু্ধ বয়ল।রবদ্যালয়ে িকয়লর িায়র্ িম্মানিনক তর্া িুিম্পকথ বিাে রাো 
প্রয়োিন। রবদ্যালয়ে শ্রলোপড়ার পাশাপারশ িহপািীয়দ্র িায়র্ রকেু আনয়ির ঘিনা আবার রকেু কয়ষ্টর ঘিনা ঘয়ি। একই ঘিনার শ্রপ্ররক্ষয়ত 
এয়ককিন রশক্ষার্থী এয়ককিায়ব প্ররতরক্রো বযি কয়র। শ্রেমন- রবদ্যালয়ে ক্রীড়া প্ররতয়োরগতাে শ্রকায়না একরি দ্ল শ্রহয়র শ্রগয়ল শ্রদ্ো োে শ্রকউ 
কষ্ট শ্রপয়ে কাাঁদ্য়ে, আবার শ্রকউ রবষেিা শ্রময়ন রনয়েয়ে, শ্রকউবা রিরনিপে নষ্ট করয়ে। অর্থযাৎ মানরিক চাপ বা কষ্ট িামলায়নার ধরন এয়কক 
িয়নর এয়কক রকম। শ্রতমরন আনি প্রকাশ করার ধরনও বযরি শ্রিয়দ্ রিন্ন হে। িুতরাং িকল রশক্ষার্থী তায়দ্র কয়ষ্টর অরিজ্ঞতা ও আনয়ির 
অরিজ্ঞতা কীিায়ব শ্রমাকারবলা কয়রয়ে, শ্রিিা িানা প্রয়োিন। শ্রকননা আয়বয়গর ইরতবাচক তর্া ফলপ্রিূ বরহিঃপ্রকায়শর মাধযয়ম আমরা িকয়লর 
িায়র্ িুিম্পকথ গয়ড় তুলয়ত পারয়বা। 

প্রশ্ন-৭: উত্তম আচরি ও িহমরমথতা প্রকায়শর উপােগুয়লা বিথনা কর। 
আমায়দ্র বযরিয়ত্বর রবষেগুয়লা ফুয়ি ওয়ি আচরয়ির মাধযয়ম। চারররেক তবরশয়ষ্টযর ময়ধয িতয কর্া বলা, িম্মান করা, দ্োলু হওো, রবপয়দ্ 
বনু্ধর পায়শ দ্াাঁড়ায়না এই গুিগুয়লা র্াকা অপররহােথ। তয়ব প্রােই শুনয়ত পাওো োে রবদ্যালয়ে একিন িহপািীয়ক বুরলং করা হয়ে। োরা 
বুরলং করয়ে তারা হেয়তা রনয়িরাও বুঝয়ত পারয়ে না শ্রে বুরলংয়ের কারয়ি শ্রিই রশক্ষার্থী মানরিক ও শারীররকিায়ব কতিা ক্ষরতগ্রস্ত হয়ে। 
রনয়ে উত্তম আচরি ও িহমরমথতা প্রকায়শর উপােগুয়লা আয়লাচনা করা হয়লা- 

➢ বনু্ধ বা িহপািী েরদ্ শ্রেলাে শ্রহয়র োে তাহয়ল তায়ক রনয়ে হািাহারি না করা। 
➢ বনু্ধর কয়ষ্ট বা রবপয়দ্ তায়ক িহয়োরগতা করা। 
➢ িহপািী বা বনু্ধ শ্রকায়না িুল-ত্রুরি করয়ল শ্রিিা রনয়ে কিাক্ষ না করা। 
➢ িহপািীর শ্রকায়না িাহােয লাগয়ব রক না, শ্রিিা িানয়ত চাওো। 
➢ বনু্ধ বা িহপািী েরদ্ পড়া না শ্রবায়ঝ, শ্রিিা বুঝয়ত িহয়োরগতা করা। 
➢ বনু্ধয়ক অবয়হলা না করা। 
➢ রবদ্যালয়ে নতুন শ্রকায়না িহপািী আিয়ল তায়ক িাদ্য়র গ্রহি করা। 
➢ িহপািীয়দ্র িায়র্ উত্তম আচরি করা। 

প্রশ্ন-৮: রলঙ্গ িমতা কী ? রলঙ্গ িমতা বিাে রাোে উপােগুয়লা বিথনা কর। 
রলঙ্গ িমতা বলয়ত শ্রেয়লয়ময়ের িমান অরধকার, দ্ারেত্ব, িুয়োগ-িুরবধায়ক শ্রবাঝাে। রকেু রকেু শ্রক্ষয়ে শ্রেয়ল-শ্রময়ে শ্রিয়দ্ অরধকার, িুয়োগ, 
রিিান্ত গ্রহি ও দ্ারেয়ত্বর ময়ধয পার্থকয করা হে। তয়ব বতথমায়ন এ তবষময দূ্রীকরয়ির শ্রচষ্টা চলয়ে। োর ফয়ল রলঙ্গ িমতা তর্া 'িকয়লর 
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িনয িমান িুয়োগ' রনয়ে কাি করা হয়ে। রবদ্যালে শ্রর্য়কই আমায়দ্র ময়ধয জ্ঞান, মূলযয়বাধ ও অয়নযর প্ররত িম্মান প্রদ্শথনিহ রলঙ্গ িমতার 
রবষেরি িানা র্াকা দ্রকার। আমরা কীিায়ব রলঙ্গ িমতা বিাে রােয়ত পারর তার উপােগুয়লা রনয়চ আয়লাচনা করা হয়লা- 

➢ শ্রেলাধুলা ও িাংসৃ্করতক রবরিন্ন কমথকায়ে িকল রশক্ষার্থীয়ক িমানিায়ব িুয়োগ শ্রদ্ো। 
➢ শ্রেরিকক্ষ িািায়না রকংবা শ্রেলার মাি িকল শ্রক্ষয়ে রলঙ্গ িমতা বিাে রাো। 
➢ িবারই িদ্রিায়ব আয়বগ অনুিুরত প্রকাশ করার অরধকার র্াকয়ব। িমায়ি শ্রকান শ্রকান কাি শ্রময়েরা আবার শ্রকান শ্রকান কাি 

শ্রেয়লরা করয়ল শ্রনরতবাচকিায়ব শ্রদ্ো োয়ব না।  
➢ শ্রেরিকক্ষ বা ঘর িািায়না, রান্না করা ইতযারদ্ কাি শ্রেয়ল বা শ্রময়ে শ্রে শ্রকউ করার মানরিকতা রােয়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-৯: আমরা কীিায়ব রবয়শষ চারহদ্া িম্পন্ন রশক্ষার্থীয়দ্র িায়র্ িহনশীল আচরি ও িহয়োরগতার 
অিযাি ততরর করয়ত পারর? 
শ্রে িকল রশক্ষার্থীর শারীররক রকংবা মানরিক কারয়ি অয়নযর িাহায়েযর প্রয়োিন হে, তায়দ্র রবয়শষ চারহদ্ািম্পন্ন রশক্ষার্থী বলা হে। তদ্নরিন 
িীবয়ন চলায়ফরা, অনযয়দ্র িায়র্ শ্রোগায়োয়গর িনয বা রবরিন্ন প্রয়োিয়ন অনযয়দ্র রবয়শষ িহয়োরগতার দ্রকার হে। এিকল রশক্ষার্থী আমায়দ্র 
িমায়ির অরবয়েদ্য অংশ, অনযানয িকল রশক্ষার্থীর ময়তা তায়দ্রও িমায়ির প্ররতিা শ্রক্ষয়ে িমান অরধকার রয়েয়ে। রনয়চ রকেু উপাে শ্রদ্ওো 
হয়লা োর মাধযয়ম রবদ্যালয়ের পররয়বশ রবয়শষ চারহদ্ািম্পন্ন রশক্ষার্থীয়দ্র িনয িহিতর হে- 

➢ রবয়শষ চারহদ্ািম্পন্ন রশক্ষার্থীয়দ্র শ্রেরিকয়ক্ষর প্রর্ম িাররয়ত বিার বযবস্থ্া করা। 
➢ পািদ্ায়ন রকেু বুঝয়ত অিুরবধা হয়ল তায়ক বুরঝয়ে শ্রদ্ওো। 
➢ িহি িাষাে তায়দ্র িায়র্ কর্া বলা। 
➢ পরীক্ষার হয়ল অরতররি িমে শ্রদ্ওো। 
➢ তায়দ্র শ্রেয়কায়না িমিযাে িয়বথাচ্চ িহয়োরগতা করা। 
➢ শ্রেরির অনযানয রশক্ষার্থীরা শ্রেন তায়দ্র প্ররত িহানুিূরতশীল হে শ্রি রবষয়ে িকলয়ক িয়চতন করা। 
➢ তারা কষ্ট পায়ব এমন কর্া না বলা। 
➢ তায়দ্র িায়র্ রময়লরময়শ শ্রেলাধুলা করা। 

প্রশ্ন-১০: শ্রেলাধুলাে দু্ঘথিনার প্ররতয়রাধমূলক বযবস্থ্া বলয়ত কী শ্রবাঝাে?  
শ্রেলাধুলা করার িমে শ্রেরিকয়ক্ষ, শ্রেলার মায়ি বা অনয শ্রে শ্রকায়না স্থ্ায়ন দু্ঘথিনা ঘিয়ত পায়র। দু্ঘথিনার কারি ও উপাে িম্পয়কথ ধারিা 
র্াকয়ল বারড়য়ত, রবদ্যালয়ের মায়ি এিব দু্ঘথিনা এরড়য়ে চলা িম্ভব। আর েরদ্ দু্ঘথিনা ঘয়িই োে তাহয়ল তাৎক্ষরিক প্ররতকারমূলক বযবস্থ্া 
গ্রহি করয়ত হয়ব (প্রয়োিয়ন প্রার্রমক রচরকৎিা রদ্য়ত হয়ব)। দু্ঘথিনা এরড়য়ে চলার িনয রকেু প্ররতয়রাধমূলক বযবস্থ্া শ্রময়ন চলয়ত পারয়ল 
রশক্ষার্থীরা দু্ঘথিনার ঝুাঁরক শ্রর্য়ক রনয়িয়দ্র রক্ষা করয়ত পারয়ব। অর্থাৎ দু্ঘথিনা শ্রেন না ঘয়ি তার বাবস্থ্া শ্রনো েুবই িরুরর। এোড়াও রনেরমত 
বযাোম, োওো ও রবোয়মর রুরিন রিক রােয়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-১১: শ্রেলাধুলাে দু্ঘথিনার প্ররতয়রাধমূলক বযবস্থ্াগুয়লা কী কী?  
➢ শ্রেলাধুলা ও বযাোম করার পূয়বথ শরীরয়ক শ্রেলার উপয়োগী (ওোমথ আপ) কয়র রনয়ত হয়ব। 
➢ শ্রিিা ও রপরেল মাি, কায়চর িুকয়রা ও ইয়ির িুকয়রােুি মাি এবং অিমতল মাি বিথন করয়ত হয়ব। 
➢ বড় গাে, তবদু্যরতক েুাঁরি ও তায়রর কায়ে শ্রেলাধুলা করা োয়ব না। 
➢ শ্রেলাধুলার িমে শ্রেয়লাোড় শ্রিফগার্থ বযবহার কয়রয়ে রক না, শ্রিরদ্য়ক অবশযই শ্রেোল রােয়ত হয়ব। 
➢ রনেম শ্রময়ন শ্রেলাধুলা করয়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-১২: শ্রেলাধুলাে দু্ঘথিনার প্রার্রমক রচরকৎিা বলয়ত কী শ্রবাঝাে?   
আমরা শ্রেরিকয়ক্ষ, শ্রেলার মায়ি ও অনযানয শ্রক্ষয়ে রবরিন্নিায়ব দু্ঘথিনার িমু্মেীন হই। দু্ঘথিনাে ের্ািময়ে আহত বযরিয়ক প্রার্রমক রচরকৎিা 
রদ্য়ত পারয়ল আহত বযরি মারাত্মক রবপয়দ্র হাত শ্রর্য়ক রক্ষা শ্রপয়ত পায়র। অয়নক িমে শ্রেরিকয়ক্ষ শ্রেলয়ত বা শ্রদ্ৌড়ায়ত রগয়ে আমায়দ্র 



4 

 

শরীয়রর রবরিন্ন অংশ শ্রকয়ি োে ও রিক্ষরি হে। এমতাবস্থ্াে আমরা শ্রেন তাৎক্ষরিকিায়ব প্রার্রমক রচরকৎিা গ্রহি ও প্রদ্ায়নর প্রয়োিনীে 
বযবস্থ্া রনয়ত পারর, শ্রি িম্পয়কথ  িয়চতন র্াকয়ত হয়ব। শ্রেয়কায়না দু্ঘথিনাে আহত বযরিয়ক দ্রুত প্রার্রমক রচরকৎিার বযবস্থ্া করয়ত পায়র।  
 

প্রশ্ন-১৩: শ্রেলাধুলাে দু্ঘথিনার প্ররতকারমূলক বযবস্থ্া কীিায়ব শ্রনো োে ?  
➢ ফার্স্থ এইর্ বক্স িব িমে শ্রররর্ রােয়ত হয়ব। 
➢ শ্রেলাধুলার মায়ি েরদ্ শ্রকায়না দু্ঘথিনা ঘয়ি, তাহয়ল িায়র্ িায়র্ বড়য়দ্র িাহােয রনয়ত হয়ব এবং প্রার্রমক রচরকৎিার বযবস্থ্া করয়ত 

হয়ব। 
➢ দু্ঘথিনার িমু্মেীন হয়ল রনয়িয়ক শান্ত রােয়ত হয়ব এবং িহমরমথতা প্রকাশ করয়ত হয়ব। 
➢ হাাঁিুয়ত আঘাত শ্রপয়ল প্রার্রমক পেথায়ে নাড়াচাড়া না কয়র িায়লািায়ব পেথয়বক্ষি করয়ত হয়ব। শ্রকান অংশরি ক্ষরতগ্রস্ত হয়েয়ে 

িায়লািায়ব শ্রদ্েয়ত হয়ব, েতিুকু িম্ভব রনরাময়ের বযবস্থ্া করয়ত হয়ব এবং দ্রুত র্ািায়রর কায়ে রনয়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-১৪ : চামড়া রেয়ল শ্রগল তার প্রার্রমক রচরকৎিা কীিায়ব রদ্য়ত হয়ব? 
শ্রেলয়ত রগয়ে বা অনযানয শ্রক্ষয়ে পয়ড় রগয়ে, িুতার কারয়ি, ইি ও পার্য়রর িুকয়রার আঘায়ত চামড়া রেয়ল োে, অয়নক িমে রি িমাি 
বাাঁয়ধ। এমন অবস্থ্াে আহত বযরির প্রার্রমক রচরকৎিার বযবস্থ্া গ্রহি করয়ত হয়ব।রেয়ল োওো িােগাে িান্ডা পারন বা বরফ লাগায়ত হয়ব। 
পররষ্কার শ্রতাোয়ল বা কাপড় িান্ডা পারনয়ত রিরিয়ে আঘাতপ্রাপ্ত স্থ্ায়ন শ্রবাঁয়ধ রােয়ত হয়ব, িীবািুমুি তুলা রদ্য়ে আঘাতপ্রাপ্ত স্থ্ান মুয়ে 
অযারিয়িপরিক মলম লারগয়ে রদ্য়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-১৫ : শ্রপশীয়ত িান ধরয়ল তার প্রার্রমক রচরকৎিা কীিায়ব রদ্য়ত হয়ব? 
শ্রেলার িমে, িারী শ্রকায়না বস্তু শ্রতালার িমে শ্রপরশয়ত িান ধয়র। এ শ্রক্ষয়ে দ্রুত প্রার্রমক রচরকৎিার বযবস্থ্া গ্রহি করয়ত হয়ব। এ রকম 
অবস্থ্া হওোর িায়র্ িায়র্ রচরকৎিয়কর পরামশথ রনয়ত হয়ব। এই িমে িব ধরয়নর বযাোম বা শ্রেলাধুলা বন্ধ কয়র রদ্য়ত হয়ব। ২-৩ ঘণ্টা 
পরপর ২০ রমরনয়ির িনয বরয়ফর বযাগ রদ্য়ে রােয়ত হয়ব। আঘাতপ্রাপ্ত স্থ্ানরি বযায়ন্ডি রদ্য়ে মুয়ড় রােয়ত হয়ব এবং উাঁচু স্থ্ায়ন বা একরি 
বারলয়শর উপর রাোর শ্রচষ্টা করয়ত হয়ব। হালকা শ্রেরচং করয়ল িান ধরা শ্রপরশ দ্রুত স্বািারবক হে। 

প্রশ্ন-১৬ : ফুয়ল শ্রগয়ল এবং মচয়ক শ্রগয়ল প্রার্রমক রচরকৎিা কীিায়ব রদ্য়ত হয়ব? 
শ্রেলার িমে মুয়োমুরে িংঘয়ষথ, পয়ড় রগয়ে বা অনয শ্রকায়নািায়ব আঘায়তর মাধযয়ম শরীয়রর রবরিন্ন অংশ ফুয়ল োে।এয়ক্ষয়ে প্রর্ম কাি হয়লা 
বরফ লাগায়না। শ্রফালা অংশরি শ্রেন শি শ্রকায়না রকেুর িংস্পয়শথ না র্ায়ক শ্রিিা শ্রেোল রােয়ত হয়ব। 
মচকায়না: শ্রেলয়ত রগয়ে অয়নক িমে রশশুর হাত ও পা মচয়ক োে। 
প্রার্রমক রচরকৎিা: মচকায়না স্থ্ানরিয়ক আরামদ্ােক অবস্থ্ায়ন রােয়ত হয়ব। এরপর তুলা রদ্য়ে শ্রবশ পুরু কয়র আহত স্থ্ায়নর উপর ও রনয়চ 
রদ্য়ে শি কয়র বযায়ন্ডি করয়ত হয়ব। মচকায়না স্থ্ায়ন বযার্া হয়ল বরফ কাপড় রদ্য়ে িরড়য়ে িাো শ্রিক রদ্য়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-১৭: নাক রদ্য়ে রি পড়ার প্রার্রমক রচরকৎিা কী? 
নাক রদ্য়ে রি পড়া: শ্রেলয়ত রগয়ে বয়লর আঘায়ত, এয়ক অপয়রর মুয়োমুরে িংঘয়ষথ অয়নক িমে রশশুয়দ্র নাক রদ্য়ে রি পয়ড়। 
প্রার্রমক রচরকৎিা: এ শ্রক্ষয়ে আহত বযরিয়ক মুে রদ্য়ে রনিঃশ্বাি রনয়ত বলয়ত হয়ব। নাক হালকািায়ব শ্রচয়প মার্ািা হালকা একিু উাঁচু কয়র 
রােয়ত হয়ব, বরফ বা িান্ডা পারন লাগায়ত হয়ব। 

প্রশ্ন-১৮: আহত বযরির শ্রিবা প্রদ্ায়নর শ্রক্ষয়ে কীিায়ব এরগয়ে আিা উরচৎ?  
দু্ঘথিনাে আহত বযরির রচরকৎিা শ্রিবা প্রদ্ায়নর িনয িহপািী, প্ররতয়বশী, রনকিাত্মীে-স্বিন ও িাহােযকারী িংস্থ্ার এরগয়ে আিা উরচত। 
দু্ঘথিনাে আহত বযরির রচরকৎিা েরদ্ উপেুি িময়ে না করা হে, তাহয়ল ঐ বযরির কমথক্ষমতা হ্রাি, রবকলাঙ্গতা এমনরক মৃতুযর আশংকাও 
র্ায়ক। দু্ঘথিনাে আহত বযরিয়ক শ্রিবা প্রদ্ায়নর িনয িকলয়ক এরগয়ে আিা উরচত। দু্ঘথিনাে আহত বযরিয়ক দ্রুততম িময়ে িরুরর রচরকৎিা 
শ্রিবা প্রদ্ায়নর মাধযয়ম স্বাস্থ্যঝুাঁরক ও প্রািহারন শ্রর্য়ক রক্ষা করা োে। দু্ঘথিনা ঘিয়ল রনকিাত্মীে, প্ররতয়বশী এবং িাহােযকারী িংস্থ্ার িহােতা 
গ্রহয়ির িনয তায়দ্র রিকানা ও শ্রফান নাম্বার িংরক্ষি করয়ত হয়ব এবং িায়র্ িায়র্ তায়দ্র িাহায়েযর িনয এরগয়ে আিয়ত বলয়ত হয়ব। 
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আহত বযরির িীবন রক্ষায়র্থ তাৎক্ষরিক রনকিতম হািপাতায়ল শ্রপ্ররি করয়ত হয়ব। িাহােযকারী িংস্থ্াগুয়লার ময়ধয শ্ররর্ রক্রয়িি, ফাোর 
িারিথি, রবএনরিরি উয়েেয়োগয। 

প্রশ্ন-১৯: িায়লা ও মি স্পশথ বলয়ত কী শ্রবাঝাে? কীিায়ব মি স্পশথ শ্রর্য়ক রনয়িয়ক রনরাপদ্ রাো োে? 
িায়লা স্পশথ- েেন শ্রকায়না বযরির স্পশথ অস্বরস্ত বা িে ততরর কয়র না এবং রনয়িয়ক িুররক্ষত ময়ন করা োে, শ্রি ধরয়নর স্পশথয়ক িায়লা 
স্পশথ বয়ল। শ্রেমন- মায়ের িরড়য়ে ধরা, পরররচত ও রনরাপদ্ কায়রা িায়র্ হাত রমলায়না, শ্রকউ হাল্কািায়ব মার্াে হাত বুরলয়ে শ্রদ্ওো ইতযারদ্ 
িায়লা স্পশথ রহয়িয়ব পরররচত। 
মি স্পশথ- শরীয়র েেন অনয শ্রকউ অোরচতিায়ব স্পশথ কয়র র্ায়ক, তেন তায়ক মি স্পশথ বয়ল। অয়নক িমে রশশুরা এমনরক রকয়শার-
রকয়শারীরাও এ ধরয়নর স্পয়শথর রবষেিা বা তায়দ্র িায়র্ কী হয়ে শ্রি রবষেরি রিকময়তা বুয়ঝ উিয়ত পায়র না, ফয়ল তারা ক্রমাগত এধরয়নর 
শ্রনরতবাচক অরিজ্ঞতার রিতর রদ্য়ে শ্রেয়ত র্ায়ক। এধরয়নর অনাকারিত ঘিনা রশশুর মানরিক রবকায়শ গিীর শ্রনরতবাচক প্রিাব শ্রফয়ল। 
মানুয়ষর প্ররত অরবশ্বাি ততরর হে, বড় হয়ে িম্পকথ ততররর শ্রক্ষয়ে অয়নযর উপর িরিা কয়ম োে। তাই আমায়দ্র মি স্প-শ্রশথর রবষয়ে িয়চতন 
হওো আবশযক এবং প্রয়োিয়ন অনাকারিত ঘিনার রবষেরি ের্াের্ বযরি ও িংস্থ্ায়ক অবরহত করা অতযন্ত িরুরর। িরকার কতৃথক প্রদ্ত্ত 
একরি শ্রহল্পলাইন আয়ে ো 'রশশুর িহােতা শ্রফান' নায়ম পরররচত। নাম্বাররি হয়লা- ১০৯৮ এই দু্রি রবষে আমায়দ্র িানা আবশযক। 

প্রশ্ন-২০: মি স্পশথ শ্রর্য়ক রনরাপদ্ র্াকার শ্রকৌশলগুয়লা রলয়ো। 
➢ কায়রা আচরি িায়লা না লাগয়ল কায়ে না োওো। 
➢ কায়ের মানুষ োড়া অনয কায়রা কাে শ্রর্য়ক রকেু না োওো। 
➢ কায়রা স্পশথ িায়লা না লাগয়ল বাবা-মা বা অরিিাবকয়ক িানায়না। 
➢ মারিথত শ্রপাশাক পরা। 
➢ রনিথন িােগাে একা না োওো। 

প্রশ্ন-২১: তদ্রনক িমায়বয়শর মাধযয়ম আমরা কী কী রশক্ষাে অিযস্থ্ হই?  

প্ররতরি রবদ্যালয়ে িমায়বয়শর মাধযয়ম তদ্রনক কােথক্রম শুরু হে। প্ররতরি রশক্ষার্থী রনধথাররত িময়ে একরি রনরদ্থষ্ট িােগাে িুশৃঙ্খলিায়ব লাইন-
ফাইল রিক শ্ররয়ে িাররবিিায়ব িমায়বশস্থ্য়ল উপরস্থ্ত হে। তারা িমায়বশ কােথক্রম িুষু্ঠিায়ব িম্পন্ন করার পর আবার িাররবিিায়ব পরবতথী 
কােথক্রয়মর িনয শ্রেরিকয়ক্ষ রফয়র োে। রশক্ষয়কর িহয়োরগতাে কয়েকিন রশক্ষার্থী ধারাবারহকিায়ব িমায়বয়শর কােথক্রম পররচালনা কয়র 
র্ায়ক। তায়দ্র রনয়দ্থশনাে িকল রশক্ষার্থী িমায়বয়শর কােথক্রম িুশৃঙ্খলিায়ব অনুিরি কয়র। রবদ্যালয়ের িকল শ্রেরির রশক্ষার্থী একই িায়র্ 
িমায়বশ করার ফয়ল আমরা শৃঙ্খলায়বাধ, পারস্পররক েিায়বাধ ও এয়ক অপয়রর প্ররত িহনশীল আচরি করয়ত রশরে। 

প্রশ্ন-২২: তদ্রনক িমায়বয়শর ধারাবারহক কােথক্রম বিথনা কর। 
িাতীে পতাকা উয়ত্তালন: প্রধান রশক্ষক িাতীে পতাকা উয়ত্তালন করয়বন। িাতীে পতাকা আয়গ শ্রর্য়ক উিায়নাও র্াকয়ত পায়র।  
িাতীে পতাকায়ক িম্মান প্রদ্শথন। 
পরবে ধমথগ্রন্থ শ্রর্য়ক পাি।  
শপর্ গ্রহি। 
িাতীে িংগীত পররয়বশন। 
রশক্ষার্থীয়দ্র রকেু িময়ের িনয রপরি করায়না শ্রেয়ত পায়র।  
রশক্ষক পরবতথী পায়ির রনয়দ্থশনা রদ্য়ে আিয়কর িমায়বশ িমারপ্ত শ্রঘাষিা করয়বন। 

প্রশ্ন-২৩: কাব স্কাউরিং িম্পয়কথ রলয়ো। 
আমরা িব িমে শ্রেলাধুলা ও আনিদ্ােক পররয়বয়শ র্াকয়ত পেি করর। ইয়েময়তা শ্রেলা শ্রেলয়ত ও আনয়ির মায়ঝ র্াকয়ত চাই। এোড়া 
দ্লগতিায়ব কাি কয়র নতুন রকেু রশেয়ত পেি করর। কাব-স্কাউরিং কােথক্রম এয়ক্ষয়ে িহােক িূরমকা পালন কয়র। কাব-স্কাউরিং রশশুয়দ্র 
শ্রচৌকি, িীবনমুেী, আত্মরনিথরশীল, কমথি ও আত্মরবশ্বািী রহয়িয়ব গয়ড় শ্রতায়ল। িয়বথাপরর কাব স্কাউরিং রশশুয়দ্র শ্রদ্য়শর প্ররত মমত্বয়বাধ ও 
ধমথীে মূলযয়বাধ িাগ্রত করয়ত িহােতা কয়র।  

প্রশ্ন-২৪: কাব স্কাউিয়দ্র কােথক্রম িমুহ রলয়ো। 
কাব-স্কাউরিংয়ে শ্রে িকল কােথক্রম অনুিরি করা হে তা রনেরূপ: 
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কাব রশশুরা প্ররতজ্ঞার মধয রদ্য়ে কাব কােথক্রম শুরু কয়র। কাব রশশুরা শ্রেয়কায়না কায়ি কেয়না রবফলতার কর্া রচন্তা কয়র না, তারা িব 
িমে ের্ািাধয শ্রচষ্টা কয়র। তায়দ্র রনধথাররত শ্রপাশাক র্ায়ক, ো শ্রদ্েয়ল শ্রে শ্রকউ তায়দ্র রচনয়ত পায়র। 
শ্রোি শ্রোি দ্য়ল িাগ হয়ে কাব রশশুরা িমায়ির, রায়ের শ্রিবামূলক কাি কয়র। 
অন্ধয়ক রাস্তা পারাপায়র িহােতা করা ও রনেমময়তা রাস্তাে চলাচয়ল অনযয়ক িয়চতন করা। 
আনয়ির িায়র্ দু্স্থ্ ও দু্িঃেী মানুয়ষর পায়শ দ্াাঁড়ায়না। 
রনেরমত রনি রনি ধমথ পালন করা। 
রনয়ির ঘর গুরেয়ে রাো এবং িামা-কাপড় পররষ্কার-পররেন্ন রাো। 
বাগান করা, বৃক্ষ শ্ররাপি অরিোয়ন িহয়োরগতা করা। 
হাাঁি-মুররগ পালন, বাগান, িবরি চাষ করা। 
রবদ্যালয়ের রবরিন্ন অনুষ্ঠান এবং িাতীে রদ্বি উদ্যাপয়ন িহয়োরগতা করা। 
রবয়শষ িায়ব রতন আঙুয়লর িাহায়েয িালাম প্রদ্শথন করা। 
িাতীে িংগীত, িাতীে পতাকা িম্পয়কথ িানা, দ্রড় রদ্য়ে প্রয়োিনীে শ্রগয়রা শ্রদ্ওো, িাাঁতার িানা। 
অিুস্থ্ শ্ররাগীয়ক প্রার্রমক রচরকৎিা রদ্য়ে দ্রুত হািপাতায়ল শ্রনওো, রবরিন্ন প্রাকৃরতক দূ্য়েথায়গ িহােতা করা ইতযারদ্। িয়বথাপরর কাব কােথক্রম 
অনুশীলয়নর মাধযয়ম একিন কাব রশশু িুনাগররক রহয়িয়ব গয়ড় ওয়ি। 
 

পরীক্ষার িনয গুরুত্বপূিথ প্রশ্ন: ১, ৪, ৭, ১১, ১২, ১৩, ১৪, ১৫, ১৬, ২০, ২২, ২৩ 
 


