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কভবদ-১৯ ক দৰূৈত ৈখাৈ ফাবফ আভাৈ ঘৈৈ ভনয়ভ (ম্যায়-১) 
 

ভফৱৈণ 
এআ ক্ৰিয়াকলাত, অক্ৰভ অভাৰ ঘৰ অr& ক্ৰৰয়ালৰ ৰা কক্ৰবদ-১৯ক 
দৰূৰত ৰখাৰ ফাবফ ঘr&ৱা ক্ৰনয়ভ ফন্ধাৰ ক্ৰসদ্ধান্ত লভ। 

শীৰ্্স্থানীয় প্ৰশ্ন 
ঘৰত থকাৰ সভয়বছাৱাত ক্ৰক ক্ৰক ক্ৰনয়ভ অভাৰ ক্ৰৰয়ালৰ ফাবফ 
প্ৰবয়াজন? 

ভুঠ সভয় ৫.৩০ ঘণ্টা ক্ৰতক্ৰন ক্ৰদনত। 

সঁজভুিৈ প্ৰবয়াজন 
কাগজ অr& পক্ৰিল (ক্ৰফকল্পঃ ৰঙ ন কলভ, দা া ফা, , জালাক,চাবফান), 
ঢাবকান থকা াৰক্ৰি ফাক্ৰি ফা পতবন াত্ৰ, অঠা।  

ভশকনৈ পিাপি 

১) কক্ৰবদ-১৯ ৰ সংজ্ঞা, আয়াৰ লক্ষি অr& আয়াৰ ৰা পকবনৰক দৰূৰত 
থাক্ৰকফ াক্ৰৰ। 
২) পমাগাবমাগ দক্ষতা ক্ৰফকাশ। 
৩) ফাক  া তা ক্ৰফকাশ। 
৪) পফাধপ্ৰাক্ৰি দক্ষতা ক্ৰফকাশ। 

 

ভদন ১ 
অক্ৰজ পতাভাবলাবক ক্ৰশক্ৰকফা কক্ৰবদ-১৯ ক্ৰক অr& পকবনৰক ক্ৰনক্ৰিত হফা পম তা ক্ৰভ সাস্থ হহ অছা! 
 
প্ৰস্তাভৱত 
সভয় 

ভিয়াকিা  আr&  ভফৱৈণ 

৫ ভভভনট 

 ক্ৰববাৱক ফা সহায়কাৰ বয় ক্ৰশক্ষাথীক সাক্ৰধফ কক্ৰবদ-১৯ৰ ক্ৰফষবয় পতওঁবলাবক 
ক্ৰক জাবন, তলৰ উত্তৰবফাৰৰ ৰাভশশবৰ পতওঁবলাকৰ জ্ঞানসভূহ শুধৰাআ ক্ৰদফ। 
ভুখয প্ৰশ্ন হ’ফঃ কভবদ-১৯ ভক হয়?  মভদ ততাভাৈ কভবদ-১৯ হয় ভক হফ?  
ভকয় ভকছুভান ভানবুহ ভাস্ক ফযৱহাৈ কবৈ। 

 ক্ৰববাৱক ফা সহায়কাৰ বয় সাক্ৰধফঃ কক্ৰবদ-১৯ ক্ৰক হয়? 
 

  ক্ৰশক্ষাথীক উত্তৰ ক্ৰদফৰল সাক্ৰফধা ক্ৰদফ। প্ৰবয়াজন সাববক্ষ পতওঁবলাকৰ 
তথযসভূহ শুধৰাআ ক্ৰদফ। তলত এ া উত্তৰৰ ৰাভশশ ক্ৰদয়া হ’লঃ কক্ৰবদ-১৯ 
(কৰ’িা বাআৰাছ পৰাগ-২০২০)এবন এক ফ জািা ক্ৰমবয় ভানাহক r&গ য়া কক্ৰৰ 
পতাবল। ভনত ৰাক্ৰখফা, ান লগা জ্বৰ হবল পকবন নাবৱ হয়। (তা ক্ৰভ/ 



  
 
 

2 
 

পতাভাৰ সহাঠী/ পতাভাৰ ক্ৰচনাক  সr& ল’ৰা-পছাৱাল  সকবলাবৰ পক্ষত্ৰত)এআ 
জ্বৰ সাধাৰি জ্বৰৰ দবৰ হ’ফ াবৰ । ক্ৰকছাভান ভানাহৰ পকাবনা লক্ষি পদখা 
ক্ৰনক্ৰদবয়, লপহ পফভাৰ নাবৱ হয়। ক্ৰকছাভান ভানাহৰ জ্বৰ, চক্ৰদশ অr& কাহ 
হয়। পকক্ৰতয়াফা কাহৰ ফাপফ উশাহ পলাৱাত কষ্ট হয়। 

১০ ভভভনট 

 ক্ৰশক্ষাথীসকবল ান লগা জ্বৰ হবল পকবন নাবৱ হয় ফিশনা কক্ৰৰফঃ 
o পতাভাৰ শৰ বৰ পকবন নাবৱ কক্ৰৰক্ৰছল? 
o শৰ ৰৰ পকানব া ংশত পফক্ৰছৰক কষ্ট হয়? 
o পতাভাৰ শৰ বৰ ঠাণ্ডা ফা গৰভ পকবন নাবৱ কক্ৰৰক্ৰছল? 
o ক’ত তা ক্ৰভ বালৰক উশাহ ল’ফ াক্ৰৰক্ৰছলা? 
o পসআ সভয়বছাৱাত খাফৰল আচ্ছা কক্ৰৰক্ৰছলাবন? 
o ক্ৰকভান ক্ৰদনৰল তা ক্ৰভ সাখত বা ক্ৰগ অক্ৰছলা? 

 ক্ৰববাৱবক জনাফ পম কক্ৰবদ-১৯ পৰাবগা এক্ৰফধ ান লগা জ্বৰৰ দবৰআ, ক্ৰক£ 
পকক্ৰতয়াফা ান লগা জ্বৰতৰক উশাহ পলাৱাতবহ পফক্ৰছ কষ্ট হয়। 

৫-১০ 
ভভভনট 

 ভানাবহ ক্ৰকয় ভাস্ক ক্ৰৰধান কবৰ? 
ৈাভশ্ভূিক উত্তৈঃ 
 

“ক্ৰফবশষৰক এআ পৰাগত পবাগা ফযক্ৰিসকবল ভাস্ক ক্ৰৰধান কক্ৰৰফ লাবগ মাবত 
পতওঁবলাকৰ ৰা ফ জািা নয ফযক্ৰিৰল ক্ৰনক্ৰফয়ব। ভাস্ক হক্ৰিতালৰ কভশচাৰ সকলৰ 
ফাবফও ক্ৰত প্ৰবয়াজন য়, ক্ৰকয়বনা ক্ৰচক্ৰকzসক, নাচশ , এওঁবলাবক এআ ফ জািাৰ দ্বাৰা 
অিান্তসকলক ক্ৰনক্ৰচন্তভবন সহায় কক্ৰৰফ াবৰ। ক্ৰক£ ঘৰৰ ক্ৰবতৰত তা ক্ৰভ ভাস্ক 
ক্ৰৰধান কৰাৰ প্ৰবয়াজন নাআ। ক্ৰফবশষ কাৰিত পমক্ৰতয়া অক্ৰভ ঘৰৰ ৰা ফাক্ৰহৰৰল 
ওলাও পতক্ৰতয়া ভাস্ক ক্ৰৰধান কৰা তযন্ত অৱশযক।” 

২৫ ভভভনট 

 ভানাহৰল কক্ৰবদ-১৯ পকবনৰক ক্ৰফয়ব? অক্ৰভ পকবনধৰিৰ সাস্বাস্থযকৰ অচৰিৰ 
বযাস কৰা উক্ৰচত? (প্ৰথবভ পতওঁবলাকৰ উত্তৰৰ ফাবফ প্ৰশ্ন সাক্ৰধফ) 
 
- এক্ৰতয়া ভআ পতাভাক ভনত পলাআ ক্ৰদবছা- ১) পকক্ৰতয়াফা পতাভাৰ জ্বৰ হ’ফ 

াবৰ, ভনত পবলাৱা পতাভাৰ সংিশশৰল হা ফন্ধা-ফান্ধৱ  থফা 
ক্ৰৰয়ালৰ সদসযৰ পকাবনাফা অগবৰ ৰা পফভাৰত বা ক্ৰগ অক্ৰছল পনক্ৰক? ২) 
সম্ভৱ পতওঁবলাক অগবৰ ৰা পফভাৰত বূক্ৰগ অক্ৰছল অr& তা ক্ৰভ পসআ ক্ৰফষবয় 
জ্ঞাত নাক্ৰছলা অr& পতক্ৰতয়া কাবহাবত ফা হাঁক্ৰচয়াওবত ফ জািাবফাৰ 
পতওঁবলাকৰ শৰ ৰৰ ৰা পতাভাৰ শৰ ৰৰল ক্ৰফয়ক্ৰলঃ পতাভাৰ নাক, চকু 
অr& ভাখৰ জক্ৰৰয়বত! ৩) সম্ভৱ তা ক্ৰভ ফ জািামাি পেস্ক ফা সভতল ৃষ্ঠ 
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হাবতবৰ িশশ কক্ৰৰ ানৰ ক্ৰনজৰ  ভাখ িশশ কক্ৰৰলা! পতওঁবলাকৰ 
ফ জািাবফাৰ পেস্ক ফা সভতল ষৃ্ঠত ক্ৰৰ অক্ৰছল মত তা ক্ৰভ িশশ কক্ৰৰলা 
অr& তাৰ ক্ৰছত তা ক্ৰভ পতাভাৰ ভাখ িশশ কৰাত ফ জািাবফাৰ পতাভাৰ 
শৰ ৰৰল ক্ৰফয়ক্ৰল। 

 এজন পৰাগ য়া ফযক্ৰিবয় ক্ৰক কৰা উক্ৰচত? 
 পকবনৰক কাক্ৰহফ ফা হাঁক্ৰচয়াফ লাবগ? 

(ক্ৰশক্ষাথীবয় প্ৰথবভ উত্তৰ ক্ৰদফৰল পচষ্টা কক্ৰৰফ লাবগ)  
 
-হাঁক্ৰচ অr& কাবহ ফ জািাবফাৰ ফায়াৰল এক্ৰৰ ক্ৰদবয়। পমক্ৰতয়া ফ জািাবফাৰ ফায়াৰল 
মায়, পতক্ৰতয়া ২ক্ৰভ াৰ দৰূত্বৰল এআ ফ জািা মাফ াবৰ ক্ৰমব া পতাভাবলাকৰ 
উচ্চতাতৰকবয়া পফক্ৰছ। পসবয় এআব া ক্ৰত গুৰাত্বিূশ কথা পম পতাভাৰ ক্ৰৰয়ালৰ 
ফাক্ৰহবৰ নয ফযক্ৰিৰ ৰা সদায় ২ ক্ৰভ াৰ দৰূত্বৰ ফযৱধানত থাক্ৰকফ লাবগ। 
ক্ৰকয়বনা ফ জািামাি ফায়া পসৱন কক্ৰৰফৰল তা ক্ৰভ হয়বতা ক্ৰনিয় ক্ৰনক্ৰফচাক্ৰৰফা! 
 
    এজন r&গ য়া ফযক্ৰিবয় ভাস্ক ক্ৰৰধান কৰা উক্ৰচত। জনসভাগভৰ ৰা ক্ৰফৰত 
থাক্ৰকফ লাবগ। নয পকাবনা ফযক্ৰিৰ সংিশশৰল অক্ৰহফ নালাবগ। সা-স্বাস্থযকৰ 
অচৰি কক্ৰৰফ লাবগ। লগবত সা-স্বাস্থযকৰ খাদয গ্ৰহি অr& ক্ৰচক্ৰকzসকৰ ৰাভশশবৰ 
শৰ ৰৰ পৰাগ প্ৰক্ৰতবৰাধ ক্ষভতা ফৃক্ৰদ্ধ কৰাৰ পচষ্টা কক্ৰৰফ লাবগ। প্ৰবয়াজন সাববক্ষ 
ক্ৰচক্ৰকzসালয়ত বক্ৰতশ  হফ াবৰ। 
  
    এজন স্বাস্থযৱান ফযক্ৰিৰ হাতবতা ফ জািা লাক্ৰগফ াবৰ। ক্ৰক£ পকবনৰক? 
পকাবনা সাখ য়া ফযক্ৰিক িশশ কৰাৰ পলত এয়া হ’ফ াবৰ, থফা পকাবনা 
সভতল ঠাআত িশশৰ পলত, ম’ত  পকাবনা সাখ য়া ফযক্ৰিৰ হাঁক্ৰচ ফা কাহৰ 
পলত নাক, ভাখৰ ৰা ক্ৰনগশত পহাৱা ক্ৰফন্দা পমন ান  ক্ৰৰ থাবক  ফা পতবন 
ফযক্ৰিক িশশ কক্ৰৰবল। হাতত লগা ফ জািা শৰ ৰৰ ক্ৰবতৰৰল পমাৱাত ফাধা ক্ৰদফৰল 
ক্ৰনয়ক্ৰভত হাত চাবফান অr& ান বৰ সঘনাআ ধাফ লাবগ থফা পহণ্ড পচক্ৰন াআজাৰ 
ফযৱহাৰ কক্ৰৰফ লাবগ। ভাখ, চকু অr& নাকৰ ক্ৰবতৰৰ ংশ িশশ কক্ৰৰফ নালাবগ। 
ক্ৰকয়বনা এআ ংশবৰ ফ জািা সহবজ শৰ ৰৰ ক্ৰবতৰৰল প্ৰবৱশ কক্ৰৰফ াবৰ। 
  
সr& ল’ৰা-পছাৱাল  অr& ফবয়াবজযষ্ঠ সকবল স্বাস্থয বাবল ৰাক্ৰখফৰল তলত ক্ৰদয়া 
স্বাস্থয সন্ত অচৰি সভূহ বযাস কক্ৰৰফ লাবগঃ 

 হাঁক্ৰচয়াবল ফা কাক্ৰহবল r&ভাল ফা , চা  পাবৰবৰ ভাখ ঢাক্ৰকফ লাবগ (ক্ৰছত 
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উমাি স্থানত পলাআ ক্ৰদফ লাবগ) থফা হাতৰ ক্ৰকলাকু, বৰ ভাখ ঢাক্ৰক 
হাঁক্ৰচয়াফ ফা কাক্ৰহফ লাবগ। আ ফ জািাক দৰূৰল পমাৱা থফা অন ফযক্ৰিক 
এআ পফভাৰৰ সংিভিত ফাধা ক্ৰদবয়। 

 সদায় কৰাৰ দবৰ হাত চাবফান অr& ান বৰ সঘনাআ ধাফ লাবগ পমবনৰক 
পশৌচালয়ৰ ৰা উলাওবত, পখাৱাৰ অগত অr& ক্ৰছত, ান  ওলাআ থকা 
নাক ভচাৰ ক্ৰছত। (ক্ৰববাৱবক সন্তাবন হাত পধাৱাৰ সভয়ত ক্ৰমবকাবনা 
এ া কক্ৰফতা গাফ লাবগ অr& পতওঁবলাকবকা গাফৰল উzসাক্ৰহত কক্ৰৰফ লাবগ। 
এবনৰক সন্তাবন ২০ পচবকণ্ডৰ নাভান কক্ৰৰফ াক্ৰৰফ হাত ধাফৰ ফাবফ। 
কক্ৰফতা পশষ হবল ান বৰ হাত ধাফ। আয়াৰ ৰা সন্তাবন মশযাি সভয় াফ 
হাত ধাফৰ ফাবফ।) 

 পনাবধাৱা হাত সদায় চকু, ভাখ, নাকৰ ৰা দৰূৰত ৰাক্ৰখফ লাবগ। 

১০ ভভভনট 

 ক্ৰিয়াকলাঃ পকবনৰক নয এজন ফযক্ৰিৰ ৰা ২ ক্ৰভ াৰ অঁতৰত থাক্ৰকফ 
লাবগ পদখাৱাওক। (ক্ৰববাৱকৰ সহায়ত) 
o ক্ৰস্থৰ  হহ ক্ৰথয় পহাৱা অr& পতাভাৰ ৱস্থান ক্ৰচক্ৰিত কৰা। 
o ৪ পখাজ অগুৱাআ পমাৱা। 
o ক্ৰববাৱবক পখাজ পকআ া ক্ৰৰভা কক্ৰৰ উক্ৰলয়াফ অr& ২ ক্ৰভ াৰৰ ফাবফ 

ক্ৰকভান পখাজৰ প্ৰবয়াজন হ’ফ পসয়া ক’ফ। 
o ২ ক্ৰভ াৰ ফা তাবতাৰক ক্ৰধক দৰূত্বৰ ফাবফ ানৰ পখাজ অগফঢাফৰ ফাবফ 

ৰাভশশ ক্ৰদফ অr& ক্ৰচক্ৰিত কক্ৰৰফ। 
o এক্ৰতয়া পতাভাৰ ক্ৰববাৱক ফা বাআ, -বন্ত ক ক্ৰথয় হ’ফৰল পকাৱা অr& ২ 

ক্ৰভ াৰৰল পতওঁবলাকৰ পখাজ পলাৱা অr& ক্ৰচক্ৰিত কৰা 
 তা ক্ৰভ াঙ্খানাাঙ্খৰক পদক্ৰখলা অr& এজন ফযক্ৰিৰ ৰা অন এজন ফযক্ৰিৰ ভাজৰ 

২ ক্ৰভ াৰ দৰূত্বৰ ফযৱধান চাক্ষা স ক্ৰৰভা কক্ৰৰফৰলও ক্ৰশক্ৰকলা। 

৪৫ ভভভনট 

 উস্থানৰ ফাবফ সাজা পহাৱাঃ 
 কক্ৰবদ-১৯ ক্ৰক হয় ? 
 ভানাহ পকবনৰক এআ সাখত পবাবগ ? 
 এজন সাখ য়া ফযক্ৰিবয় ক্ৰক কৰা উক্ৰচত ? 
 সাখ নহফৰল অক্ৰভ ক্ৰক কৰা উক্ৰচত ? 

 ভাকাঠীঃ 
 কক্ৰবদ-১৯ ৰ ক্ৰফষবয় সংজ্ঞা ক্ৰদবয়। 
 ভানাহৰল পফভাৰ পকবনৰক ক্ৰফয়ব ফহলাআ কয়। 
 হাঁক্ৰচ ফা কাবহাবত প্ৰবয়াজন য়তা ক্ৰখক্ৰনৰ ক্ৰফষবয় তাক্ৰলকা কবৰ। 
 পশৌচালয়ৰ ৰা ওলাওবত, ফাক্ৰহৰৰল গবল থফা সভতল ঠাআ িশশ         
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কক্ৰৰবল ২০ পচবকণ্ডৰলবক হাত পধাৱা।  
 ফাক্ৰহৰৰল গবল নাক, চকু, ভাখ িশশ কৰাৰ ৰা ক্ৰফৰত থকা। 
 নয ফযক্ৰিৰ ৰা ২ ক্ৰভ াৰ দৰূত্বৰ ফযৱধানত থকা (ক্ৰচনাক  ফযক্ৰিৰ   
লগত কৰভদশন, সাৱ া ফা চা ভা পখাৱাৰ ৰা দৰূত থাক্ৰকফ লাবগ)। 
 

১০ ভভভনট 

 ক্ৰশক্ষাথীবয় উস্থান কক্ৰৰফ, ক্ৰছত ক্ৰববাৱবক পতওঁবলাকৰ ভতাভত ক্ৰদফঃ 
o উস্থানৰ ক্ৰফষবয় পতওঁবলাবক ক্ৰক বাল াবল। 
o  ক্ৰক ক্ৰক উন্নত হ’ফ াবৰ। 
o এক্ৰৰ পমাৱা তথযসভূহ পতওঁবলাকক ক্ৰদয়ক ক্ৰমবফাৰ অগবত উবেখ কৰা হহবছ। 

 
ভদন ২ 
অক্ৰজ পতাভাবলাবক ক্ৰিয়াকলা অr&  উস্থানৰ পমাবগক্ৰদ কক্ৰবদ-১৯ ক্ৰফষবয় ফাক্ৰজফা। 
 
প্ৰস্তাভৱত 
সভয় 

ভিয়াকিা  আr&  ভফৱৈণ 

১০ ভভভনট 

 ক্ৰমসকলৰ কক্ৰবদ-১৯ হয়, পসআ ফযক্ৰিসকলৰ ক্ৰক হয়? 
পফক্ৰছবাগ ভানাবহআ এআ পফভাৰৰ ৰা অবৰাগয হহবছ। সাধাৰি জ্বৰতৰক 
ল দ ঘল য়া সভয় ল’ফ াবৰ অবৰাগয হ’ফৰল। 
 

“পফভাৰ  ফযক্ৰিসকলৰ শুশ্ৰূষাৰ ফাবফ ক্ৰচক্ৰকzসক সকবল সঁচাৰকবয় কষ্ট কক্ৰৰবছ। 
এআ ফ জািা মাবত ক্ৰনক্ৰফয়ব তাৰ ফাবফ সকবলাবক প্ৰবয়াজন য় সহায় অগফঢাআবছ। 
 
গুৰাত্বিূশ কথাব া এবয় পম তা ক্ৰভ ক্ৰম কক্ৰৰ বাল পাৱা পসয়া কক্ৰৰ পমাৱা অr&  
বাআৰাচ নাভৰ এআ পনতা গৰাক  পতাভাৰ চাক্ৰৰওপাবল থকাৰ ক্ৰফষবয় বাক্ৰৱ 
উবদ্বগ নহফা। মক্ৰদ তা ক্ৰভ বাল পাৱা স্বাস্থযসন্ত অচৰিৰ বযাস পমবন- 
পশৌচালয়ৰ ৰা উলাওবত, পখাৱাৰ অগত অr& ক্ৰছত হাত পধাৱা, ক্ৰৰষ্কাৰ 
হাবতবৰ চকু, ভাখ, নাক িশশ নকৰা  আতযাক্ৰদ কক্ৰৰ অছা পতবন্ত তা ক্ৰভ বাআৰাচক 
পদখাৱাআ অছা পম বাআৰাচ অr&  বাল বযাসৰ ভাজৰ পনতা পকান হয়।” 

১৫ ভভভনট ভিয়াকিা  কভৈ  তদখুৱাফ  তকবনৰক  হাত  ধুই  ফীজাণ ু দৈূ  কভৈফ  াভৈ। 
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জালাকৰ হসবত এ া ান ৰ ফা,  চাবফানৰ হসবত ান ৰ ফা,  
 
 এ া ফা,  ান বৰ ূিশ কৰক অr& পকআ াভান জালাক ক্ৰদয়ক। 
 অন এ া ফা, ত ল চাবফান ান ৰ লগত ক্ৰভহলাআ লওঁক। 
 ক্ৰশক্ষাথীবয় হাতৰ অঙা ক্ৰল জালাক ক্ৰদয়া ান ত সাভাৱাফ অr& ঘূৰাফ। হাতখন 

ান ৰ ৰা উক্ৰলয়াআ অক্ৰন চাফ পকবনৰক জালাকবফাৰ বাআৰাছৰ দবৰ 
পতওঁবলাকৰ অঙা ক্ৰলৰ পাঁকত লাক্ৰগ ধক্ৰৰবছ। 

 ক্ৰশক্ষাথীবয় এক্ৰতয়া পতওবঁলাকৰ অঙা ক্ৰল সভূহ চাবফান ান ত সাভাৱাআ ক্ৰদফ 
অr& তাৰ ৰা উঠাআ ানৰ জালাক থকা ান ত সাভাৱাফ । 

 ক্ৰশক্ষাথীসকবল ভন কক্ৰৰফ পম পকবনৰক পতওঁবলাকৰ অঙা ক্ৰলত চাবফান লগাৰ 
পলত ফা, ত থকা অr& অঙা ক্ৰলৰ ভাজৰ ৰা জালাকবফাৰ অঁতক্ৰৰ হগবছ।  

 ক্ৰশক্ষাথীসকলক কফৰল ক্ৰদফ পতওঁবলাবক ক্ৰক ক্ৰনৰ ক্ষি কক্ৰৰবল অr&  হাত 
পধাৱা শক্ৰিৰ ক্ৰফষবয়। 

 সাভৰক্ৰিঃ জালাক থকা ফা, ব া অভাৰ হাতত লাক্ৰগ থকা ফ জািাৰ দবৰ। 
চাবফান অr& ান বৰ বালৰক ধাআ ফ জািা দৰূ কক্ৰৰফ ৰা মায়। 

৩০ ভভভনট 

 অক্ৰজ অক্ৰভ ক্ৰৰয়ালক পকবনৰক কক্ৰবদ-১৯ ৰ ৰা সাৰক্ৰক্ষত ৰাক্ৰখফ াক্ৰৰ 
তাৰ ক্ৰফষবয় এ া ক্ৰৰকল্পনা কক্ৰৰফ ক্ৰফচাবৰা। 

 অভাৰ ক্ৰৰয়ালক সাৰক্ৰক্ষত কক্ৰৰ ৰাক্ৰখফৰল, তা ক্ৰভ ক্ৰচন্তা কৰাৰ অভাৰ 
প্ৰবয়াজন হফ অr&  এখন কামশয তাক্ৰলকা প্ৰস্তুত কৰা ক্ৰমবয় অভাক তলৰ 
ক্ৰৰক্ৰস্থক্ৰতৰ হসবত সন্াক্ৰখন পহাৱাত সহায় কক্ৰৰফ। 

  ফাক্ৰহৰৰল ক্ৰকফা ক্ৰকক্ৰনফৰল ওলাআ গবল তা ক্ৰভ ক্ৰক কক্ৰৰফা? থফা ফাক্ৰহৰৰ 
ৰা হাৰ ক্ৰছত ক্ৰক কৰা উক্ৰচত। 

১০ ভভভনট 

 
ভশক্ষাথীসকিৈ উস্থানঃ 
ভাখয লাগত য়াল ফস্তুঃ 

 ফাক্ৰহৰৰল পমাৱাৰ অগবত ক্ৰকক্ৰনফলগ য়া ফস্তুৰ তাক্ৰলকা কৰা। ১ ফা ২ 
সিাহৰ ফাবফ। 

 পকৱল এজন পজষ্ঠযবলাকবহ মাফ াক্ৰৰফ। (ফজাৰত কভ ভানাহৰ সভাগভ 
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বাল) 
 ফজাৰত ক্ৰমবফাৰ ক্ৰনক্ৰকনা িশশ নকক্ৰৰফা 
 নয ফযক্ৰিৰ ৰা দৰূত্বত থাকা (২ ক্ৰভ াৰ)। 
 ক্ৰৰয়ালৰ সদসযৰ ফাক্ৰহবৰ কাবৰা লগত কৰভদশন, সাৱ া ফা চাভা পখাৱাৰ 

ৰা দৰূত থাকা। 
 পকক্ৰতয়াও ক্ৰনজৰ ভাখ িশশ নকক্ৰৰফা। 

২০ ভভভনট 

ফাক্ৰহৰৰ ৰা ঘৰৰল অক্ৰহবল প্ৰথবভ অক্ৰভ ক্ৰক কক্ৰৰফ লাবগ? 
ভৈয়ািৈ আগত কভৈ তদখৱুাফঃ (ভশক্ষাথীসকবি অভবনয় কভৈ তদখুৱাফ) 

 ভাকাঠীঃ 
ফাক্ৰহৰৰ ৰা ঘৰৰল অবহাঁবত প্ৰথবভ প্ৰবৱশ দ্বাৰত পজাতা পখালা। ২০ 
পচবকণ্ড ধক্ৰৰ হাত চাবফান অr& ান বৰ পধাৱা। ফাক্ৰহৰৰ ৰা না সকবলা 
পফগ নষ্ট কৰা/সকবলা ফস্তু ফ জািা ভাি কৰা। 

 

ভদন ৩ 
অক্ৰজ পতাভাবলাবক ক্ৰশক্ৰকফা পকবনৰক ক্ৰৰয়ালক কক্ৰবদ-১৯ ৰ ৰা সাৰক্ৰক্ষত ৰাক্ৰখফ াক্ৰৰ। 
 
প্ৰস্তাভৱত সভয় ভিয়াকিা  আr&  ভফৱৈণ 

১০ ভভভনট 

 অক্ৰজ অক্ৰভ ক্ৰফচাবৰা কক্ৰবদ-১৯ সাভাক্ৰজক দৰূত্বৰ সভয়বছাৱাত তা ক্ৰভ 
অভাৰ ক্ৰৰয়ালৰ সদসযৰ ফাবফ সৃজন ভলূক এখন ক্ৰফক্ৰধ ত্ৰ ৰূাঙ্কন 
কৰা। 

 ক্ৰববাৱবক ক্ৰশক্ষাথীৰ হসবত পতওঁবলাকৰ বাৱ অবলাচনা কবৰ। 
 ৰাভশশঃ 
o পমক্ৰতয়া ফাক্ৰহৰৰল পমাৱা হয় ক্ৰক ক্ৰক ক্ৰনয়ভ নাসৰি কক্ৰৰফ লাবগ পসআ 

ক্ৰফষবয় ংকন কৰা । 
o ঘূক্ৰৰ হাৰ ক্ৰছত ক্ৰক কক্ৰৰফ লাক্ৰগফ। 
o হাত পধাৱাৰ সঠিক দ্ধক্ৰত নাসৰি। 

৩০ ভভভনট 

 ক্ৰশক্ষাথীবয় কাভ কক্ৰৰফঃ ফাক্ৰহৰৰ ৰা ঘৰৰল ঘূক্ৰৰ হা ক্ৰছৰ ক্ৰনয়ভ । 
 

ফাক্ৰহৰৰ ৰা ঘূক্ৰৰ হাৰ ক্ৰফক্ৰধ (ক্ৰনয়ভ) 
ক্ৰফক্ৰধ ৰক্ষক উলঙ্ঘনৰ শাক্ৰি অr&   

জক্ৰৰভনা 
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১০ ভভভনট 

 ক্ৰশক্ষাথীবয় ক্ৰববাৱকক ক্ৰফক্ৰধ ত্ৰ প্ৰদশশন কক্ৰৰফ। 
 ভাকাঠীঃ 

- ত্ৰখনত প্ৰবয়াজন য় সকবলা তথয ন্তবূশ ি থাক্ৰকফ। 
- সম্ভাৱন য় সংিভিৰ সকবলা উzসৰ ক্ৰনয়ভ সক্ৰন্নক্ৰৱষ্ট হ’ফ। 
- উলঙ্ঘনৰ শাক্ৰি থফা জক্ৰৰভনাআ ক্ৰনয়ভ উলঙ্ঘা নকৰাৰ নযায় 

কক্ৰৰফ। 
- ক্ৰনয়ভৰ তাক্ৰলকা ক্ৰৰষ্কাৰ অr& অকষশি য় কক্ৰৰ পতালা। 

১৫ ভভভনট 

 ক্ৰববাৱবক ভতাভত ক্ৰদফ, অr& ক্ৰৰয়ালৰ সদসযৰ ভাজত ক্ৰনয়ভসভূহ 
সফশসন্ক্ৰতিবভ উন্নত কক্ৰৰফৰল ৰাভশশ ক্ৰদফ। 
- ক্ৰববাৱবক ক্ৰনয়ভৰ ক্ৰফষবয় ক্ৰক বাল াবল। 
- এআ ক্ৰনয়ভাৱল  উন্নত কৰাৰ পক্ষত্ৰত পতওঁবলাবক ক্ৰক বাবৱ। 

 এআ ফয়সৰ ক্ৰশক্ষাথীসকলক ক্ৰববাৱবক সহায় কক্ৰৰফ াবৰ। 
 
ভদন ৪ 
অক্ৰজ পতাভাবলাবক সঠিক দ্ধক্ৰতবৰ হাত পধাৱাৰ ক্ৰিয়াকলা কক্ৰৰ পদখাৱাফা অr& োষ্টক্ৰফন 
হতয়াৰৰ কাভ সম্পূিশ কক্ৰৰফা । 
 
প্ৰস্তাভৱত সভয় ভিয়াকিা  আr&  ভফৱৈণ 

২০ তেবকণ্ড 
ভিয়াকিা ক্ৰশক্ষাথীবয় সঠিক দ্ধক্ৰতবৰ ২০ পচবকণ্ড ধক্ৰৰ চাবফান অr& 
ান বৰ হাত ধাআ পদখাৱাফ। (২০ পচবকণ্ডৰ সভয়ৰ নাভান কক্ৰৰফৰল 
ক্ৰশক্ষাথীবয় ক্ৰনক্ৰদশষ্ট কক্ৰফতাব া অওঁৰাফ াবৰ।) 

২০ ভভভনট 

ভিয়াকিা ক্ৰশক্ষাথীবয় পতওঁবলাকৰ ক্ৰববাৱকক শুদ্ধৰক হাত ধাফৰল ক্ৰদফ 
অr& পতওঁবলাবক ক্ৰনৰ ক্ষি কক্ৰৰফ। (২০ পচবকণ্ডৰ সভয়ৰ নাভান কক্ৰৰফৰল 
ক্ৰশক্ষাথীবয় ক্ৰনক্ৰদশষ্ট কক্ৰফতাব া অওঁৰাফ াবৰ অr& ক্ৰববাৱkপকা গাফৰল 
উzসাক্ৰহত কক্ৰৰফ াবৰ) 

৩০ ভভভনট 

ভিয়াকিা   ক্ৰশক্ষাথীবয়  ঘৰত ফযৱহাৰ কক্ৰৰফ ৰাৰক ঢাকন থকা াৰক্ৰি 
ফাক্ৰি এ াবৰ ফা পতবন পকাবনা াত্ৰবৰ  ঘr&ৱা োষ্টক্ৰফন হতয়াৰ কক্ৰৰফ। 
াত্ৰব াৰ ফাক্ৰহৰৰ পাবল কাগজত োঙৰৰক ‘Use Me’ ক্ৰলক্ৰখ অঠা লগাফ 
(শব্দ দা া োঠৰক ৰং কক্ৰৰফ াবৰ, মাবত দৰূৰৰ ৰা ক্ৰঢফ াক্ৰৰ)। 

 



  
 
 

9 
 

 
ভূিযায়নৈ ভাকাঠী 

 উস্থানৰ ফাবফ ক্ৰনৰ ক্ষি তাক্ৰলকা ভাকাঠী অr& ক্ৰনয়ভসভূহ মথািবভ প্ৰদান হহবছ। 
 

অভতভৈক্ত সভৃভিকৈণ ভিয়াকিা 
 ক্ৰশক্ষাথীসকবল ক্ৰচক্ৰকzসক অr& নাচশ ৰ ফাবফ ধনযফাদ সূচক কােশ  ক্ৰলক্ৰখফ, কাৰি পতওঁবলাবক 

জাবন পম এআসকল ফযক্ৰিবয় কক্ৰবদ-১৯ হসবত ভানাহক সহায় কক্ৰৰ অবছ। 
 ক্ৰশক্ষাথীসকবল ক্ৰনয়ভ সভাহৰ প্ৰক্ৰতক্ৰলক্ৰ হতয়াৰ কক্ৰৰফ অr& ঘৰৰ পচৌাবশ লগাফ। 
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প্ৰবয়াজনীয় ভকছু তথযভেত্ৰ আগফব াৱা হ’ি। 
হাত তধাৱাৈ িভত 

ক্ৰতকবভও ২০ পচবকণ্ড ধক্ৰৰ দাবয়াখন হাত বালদবৰ ধাৱা।( ক্ৰচত্ৰ- ২ ৰ ৰা ৭ হল) 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 

 
 

ান বৰ হাতখন ক্ৰবজাআ পলাৱা হাতৰ তলাৱাত মশযাি 
ক্ৰৰভািৰ চাবফান পলাৱা 

দাবয়াখন হাতৰ তলাৱা ঘঁহা 

দাবয়াখন হাত অঙা ক্ৰল পাঁবকবৰ 
সাভাৱাআ ঘঁহা। 

পসাঁহাতৰ তলাৱাবৰ ফাঁও 
হাতৰ ক্ৰঠিবৰ অঙা ক্ৰলৰ 
পাঁকবফাৰ ঘঁহা। পতবনৰক ফাঁও 
হাতৰ তলাৱাবৰ ঘঁহা। 

ক্ৰফৰ ত ক্ৰদবশবৰ দাবয়াখন 
হাতৰ অঙা ক্ৰলবৰ হাত ফন্ধ 

কক্ৰৰ ঘঁহা। 

পসাঁহাতৰ ফাঢা অঙা ক্ৰলবৰ 
ফাঁওহাতৰ ফাঢা অঙা ক্ৰলৰ 

ভাবজবৰ ঘঁহা। 

পসাঁহাতৰ অঙা ক্ৰলবৰ ফাঁওহাতৰ 
তলাৱা অৰা ফাঁও হাতৰ 

অঙা ক্ৰলবৰ পসাঁহাতৰ তলাৱা 
ঘঁহা 

ান বৰ হাতখন পধাৱা। 

এক্ৰতয়া পতাভাৰ হাত 
সাৰক্ৰক্ষত। 

কাবাৰখবনবৰ প বতা ফন্ধ 
কৰা। 

এখন শুকান কাবাবৰবৰ 
দাবয়াখন হাত পভাচা। 
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তকবনৰক কৈ’ণা বাইৈাছৈ ফীজাণু ভফয়ব (কভবদ-১৯) 
কক্ৰবদ-১৯ শ্বাসজক্ৰনত এক্ৰফধ ফ জািা, প্ৰথবভ সংিক্ৰভত পকাবনা এজন ফযক্ৰিৰ ৰা 
অন এজন ফযক্ৰিৰ গাৰল ক্ৰনক  শ্বাস-প্ৰশ্বাস প্ৰক্ৰিয়াৰ দ্বাৰা ক্ৰফয়ব। পমবন- কাহ ফা 
হাঁক্ৰচ ভৰাৰ পলত থফা ভাখৰ পললাৱত  ফা নাকৰ ান ৰ সংিশশৰ পলত। এয়া 
গুৰাত্বূিশ পম অক্ৰভ সকবলাবৱ ক্ৰৰষ্কাৰ-ক্ৰৰচ্ছন্ন হহ থকাৰ বযাস গক্ৰঢ তা ক্ৰলফ লাবগ। 

পমবনৰক- হাঁক্ৰচ ফা কাক্ৰহবল ভাখ সদায় হাতৰ ক্ৰকলাকু, বৰ ঢাক্ৰক ফা r&ভাবলবৰ ভাখ 

ঢাক্ৰক হাঁক্ৰচয়াফ ফা কাক্ৰহফ লাবগ অr& ক্ৰছত r&ভালখন ক্ৰফনষ্ট ফা ফ জািা ভাি কক্ৰৰফ 

লাবগ। অক্ৰভ ক্ৰনয়ক্ৰভত চাবফান অr& ান বৰ হাত পধাৱাৰ বাল বযাস গক্ৰঢ তা ক্ৰলফ 
লাবগ থফা পচক্ৰন াআজাৰ ফযৱহাৰ কক্ৰৰফ াবৰ। 

 

কক্ৰবদ-১৯, এক্ৰফধ নতা ন ক’ৰিা 
বাআৰাচ পৰাগ, ক্ৰম প্ৰথবভ চ নৰ 
ওহান, হবফআ, প্ৰক্ৰবি ত পদখা 
ক্ৰদক্ৰছল। প্ৰথবভ চ নবদশত ক’ৰিা 
ভহাভাৰ বয় গ্ৰাহ কক্ৰৰক্ৰছল। 
ক্ৰছৰল নয পদশ সভূহৰল 
ক্ৰফয়ক্ৰক্ৰছল। 

ক্ৰচক্ৰকzসা ক্ৰফষয়ক অr& পৰাগ প্ৰাদবূশ াৱ অr&  
ক্ৰনয়ন্ত্ৰি ধযয়নৰ ভবত কক্ৰবদ-১৯ বআৰাচৰ উzস 
হহবছ জ£ অr&  ক্ৰছত ভানাহৰ ৰা ভানাহৰ 
শৰ ৰৰল ক্ৰফয়ক্ৰক্ৰছল। কক্ৰবদ-১৯ ত অিান্ত ফযক্ৰিৰ 
পৰাগৰ লক্ষি সাভানযৰ ৰা ক্ৰকছা জ, ল ক্ৰৰভানৰ 
হফ াবৰ। ক্ৰমসকল ফযক্ৰি অগবৰ ৰা পৰাগত বূক্ৰগ 
অবছ থফা পৰাগ প্ৰক্ৰতবৰাধ ক্ষভতা ক্ৰনম্নভানৰ 
পতওঁবলাকৰ পক্ষত্ৰত গুr&ত্বৰ লক্ষি ফা জক্ৰতলতা 
থফা ভৃতা য হফ াবৰ।  

ক’ৰিা বাআৰাচ পৰাগ (কক্ৰবদ-১৯) ক্ৰক? 
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কৈ’ণা বাইৈাে (কভবদ-১৯) তৈাগীক তকবন ধৈণৈ 
ভেভকzসা প্ৰদান কৈা হয় 

কক্ৰবদ-১৯ ৰ ক্ৰফবশষ পকাবনা ধৰিৰ ক্ৰচক্ৰকzসা নাআ। ক্ৰমসকল ফযক্ৰি এআ 

পৰাবগবৰ সংিক্ৰভত হয় পতওঁবলাবক সা-স্বাস্থযকৰ খাদয গ্ৰহি অr& ক্ৰচক্ৰকzসা 
মত্নৰ সহায়ত শৰ ৰত পৰাগ প্ৰক্ৰতবৰাধ ক্ষভতা ফৃক্ৰদ্ধবৰ এআ লক্ষি সভূহৰ 
ৰা উশভ লাব কক্ৰৰফ াবৰ।   
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পকবনৰক ভাস্ক ক্ৰৰধান, ফযৱহাৰ, খাক্ৰলফ অr& ক্ৰফনষ্ট কক্ৰৰফ 

ভাস্ক ক্ৰৰধান কৰাৰ অগত 

চাবফান অr& ান বৰ হাত 
বালদবৰ ধাফ লাবগ। 

ভাস্ক ক্ৰবন্ধাবত ভাখ অr& নাক 
সম্পূিশ বাবৱ ঢাক্ৰকফ লাবগ। 

ভাস্ক ফযৱহাৰ কক্ৰৰ থকাৰ সভয়ত 
আয়াক িশশ কক্ৰৰফ নালাবগ। হাত 
ধাআ ক্ৰৰষ্কাৰ কৰাৰ ক্ৰছতবহ িশশ 

কক্ৰৰফ াবৰ। 

ভাস্কৰ সন্াখৰ বাগ িশশ নকৰাৰক 

খাক্ৰলফ অr& োষ্টক্ৰফনত পলাআ হাত 

চাবফান অr& ান বৰ বালৰক ধাফ 

লাবগ। 

ানৰ নতা ন ভাস্ক ফযৱহাৰ কক্ৰৰফ 

অr& ফযৱh°ত ভাস্ক ানৰ ফযৱহাৰ 
নকক্ৰৰফ। 
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কৈ’ণা বাইৈাে তৈাগ-২০১৯ (কভবদ-১৯)ৈ ৈা ভনজবক 
সৈুভক্ষত ৈাখক 

 

ঘৰবত থাকক অr& পকৱল 
প্ৰবয়াজনতবহ ফাক্ৰহৰৰল 

ওলাওক, এয়া ঘৰৰ অন 
সদসযসকলৰ পক্ষত্ৰবতা 

প্ৰবমাজয। 

  

জনসভাগভৰ ৰা ক্ৰফৰত 
থাকক। 

 

 

ঘৰত কাভ কৰা সকবলাবক 
সতকশ তা ভাক্ৰন চক্ৰলফৰল 

কওঁক অr& ঘৰৰ ফাক্ৰহৰৰ 
ফযক্ৰিৰ হসবত সংিশশ 
নাৰাক্ৰখফৰল জনাওঁক। 

  

জ্বৰ, চক্ৰদশ , কাহৰ দবৰ লক্ষি 
পদখা ক্ৰদয়া ফযক্ৰিৰ সংিশশৰল 

নাক্ৰহফ। 

 

 

ক্ৰত কবভও ২ ক্ৰভ াৰ 
দৰূত্বৰ ফযৱধান ভাক্ৰন 

চলক। 
 

 

চকু, নাক, ভাখ িশশ 
নকক্ৰৰফ। 

 

 

ক্ৰনয়ক্ৰভত চাবফান অr& 
ান বৰ সঘনাআ হাত 

পধাৱক থফা পচক্ৰন াআজাৰ 
ফযৱহাৰ কৰক। 

  

হাঁক্ৰচ ফা কাক্ৰহবলঃ r&ভাল ফা 
, চা পাবৰবৰ ভাখ ঢাক্ৰকফ 
অr& ফযৱহৃত , চা পাৰ 

উমাি স্থানত পলাফ থফা 
হাতৰ ক্ৰকলাকু, বৰ ভাখ 

ঢাক্ৰকফ। 

 

 

মক্ৰদ অবানাৰ জ্বৰ, চক্ৰদশ , কাঁহ আতযাক্ৰদ লক্ষবি পদখা ক্ৰদবছ, পতবন্ত- ভাস্ক ক্ৰৰধান কৰক, 
নয ফযক্ৰিৰ সংিশশৰল নাক্ৰহফ, প্ৰবয়াজন সাববক্ষ ক্ৰচক্ৰকzসকৰ ৰাভশশ লওক । 
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তকভতয়া হাত ধুফ িাবগ 

  
জ£ৰ লগত পখলাৰ ক্ৰছত হাঁক্ৰচ ফা কাক্ৰহবল 

 

 
পশৌচাগাৰ ফযৱহাৰৰ ক্ৰছত পখাৱাৰ অগত অr& ক্ৰছত 

 

 

পখলাৰ ক্ৰছত ঘৰৰল ঘকূ্ৰৰ পমাৱাৰ ক্ৰছত 

 

------------- 


