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একটি শখের প্রতি প্রতিশ্রুতিবদ্ধ থাকা 

এ টট শখ বহসানি িীড়ায় অংশগ্রহণ  িাি মানন হল কে এ টট বশশু সপ্তানহি প্রনিয  বদন 
বনয়বমিভানি শািীবি ভানি সক্রিয় থান  এিং িযায়াম  নি। িীড়াি শখ হয় বননদেশনাি আওিাধীন 
হনি পানি ব ংিা স্বাধীনভানি  িা কেনি পানি, ব ন্তু প্রায়শই বিবভন্ন ধিননি ক ৌশল কশখাি সিনিনয় 
সহজ উপায় হল বননদেশনাি আওিাধীন কশখা।  

বননদেবশি িীড়া শনখি উদাহিণ 

• সপ্তানহ 1 কথন  3 িাি বনয়বমি ক্রিয়া লাপ 

• সু্কনলি িাইনি, মানন অিসি সমনয়ি ক্রিয়া লাপ, োি জনয অংশগ্রহণ ািীনদিন  আলাদা 
 নি ক াথাও ভবিে হনি হয় 

• প্রা টটসগুবলন  সি েদা এ ই সমনয় অনুটিি  িা হয়, উদাহিণস্বরূপ, কসামিাি বিন ল 4কট 
কথন  5টা 

• বননদেবশি-এি মনন হল কে এ জন দে, বনভেিনোগয প্রাপ্ত িয়স্ক িনয়নেন, মানন এ জন 
বননদেশ  বেবন ক্রিয়া লানপ বননদেশনা কদন এিং সহায়িা  নিন 

• প্রায়শই এি জনয এ টট বি পবিনশাধ  িনি হয়, ব ন্তু ব েু বিনামূলয শনখি  াে ে লাপ ও 
উপলব্ধ িনয়নে।  

শারীতরক ক্তক্রয়াকোখপ ককন অংশগ্রহণ করা উতিি? 

বনয়বমি শখ, আত্ম-বনয়ন্ত্রনণি দেিা এিং বননজি কদখানশানা  িাি দেিা উন্নি  িনি সহায়িা 
 নি। পে োপ্ত শািীবি  ক্রিয়া লাপ এিং ভাবি িযায়াম বিষ্াদ ও বিষ্ণ্নিা প্রবিনিানধ সহায়িা  নি 
এিং উচ্চ গুণমাননি ঘুম কপনি সহায়িা  নি। সি কিনয় ভানলা হনে কে বনয়বমি এিং পে োপ্ত 
পবিমানণ ভািী শািীবি  ক্রিয়া লাপ ব ন্তু সু্কনল  ম েেমিা এিং িুক্রদ্ধমত্তা উন্নি  নি! হযা াঁ - আপবন 
টি  পনড়নেন! শািীবি  ক্রিয়া লাপ ব ন্তু সবিযই িুক্রদ্ধমত্তাি উন্নয়নন সহায়িা  নি। 

এই তনখদেতশকা আপনার কীভাখব সহায়িা করখি পাখর? 

শনখি প্রথম  নয়  মাস গুরুত্বপূণ ে, ক ননা িািা বনধ োবিি  নি কে শখটট ব  দদবন  জীিননি 
এ টট স্থায়ী অংশ হনি।  বিনশষ্ নি, শিৎ  ানল শুরু হয় এমন শনখি সানথ িহু িযানলঞ্জ জবড়ি 
িনয়নে। িাি আিও িাড়ািাবড় কননম আনস এিং আিহাওয়া িান্ডা হনয় োয়, োি জনয অননন ি 
কেনে িবহিঙ্গনন শািীবি  ক্রিয়া লানপি মাো  নম োয় এিং বনক্রিয়িা আি ক্রিন টাইনমি মাো 
িৃক্রদ্ধ পায়।  

অপি হানি, নিুন কপাটেস গ্রুপ কথন  অনন  ব েু কশখা কেনি পানি, কেমন গ্রুনপি কলান নদি, 
িীড়াটটন  এিং প্রবশেন ি সানথ পবিবিবি িাড়াননা, আি িাি পাশাপাবশ কেৌথভানি 
ক্রিয়া লাপগুবলন   িা কশখা। কদবি  নি আসা, অনুপবস্থি থা া, সামবয় ভানি আগ্রহ কলাপ 
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পাওয়া এিং বননজি িীড়াি সিঞ্জাম আননি ভুনল োওয়া সিই হনে সম্ভািয ঝুাঁ ব ি  ািণ এিং এনি 
ব েু সমনয়ি মনধযই শনখ আগ্রহ কশষ্ হনয় কেনি পানি।  

ব েু-ব েু সময় অন্তি এিং ক াননা সমসযা কদখা বদনল বিমাইন্ডাি পাওয়া ভানলা ো মনন  বিনয় কদয় 
কে শখ থা া ক ন সাথ ে , িাি উনেশযগুবল  ী এিং িািা-মা িানদি সন্তানন  সক্রিয় থা নি 
 ীভানি সাহােয  িনি পানিন।  এই বননদেবশ াি উনেশয হনে এ টট শখ শুরু  িা এিং কসটান  
িাবলনয় োওয়াি জনয সহায়িা প্রদান  িা। 

বযায়াম ককন আপনার জনয ভাখো? 

শািীবি  ক্রিয়া লাপ এিং িযায়ানমি মানন হনি পানি, উদাহিণস্বরূপ, কখলাধুলা, িবহিঙ্গনন 
ক্রিয়া লাপ, িাইব ং িা িুটিল। এটা িহুভানি গুরুত্বপূণ ে এিং উপ ািী! 

      শারীতরক ক্তক্রয়াকোপ শরীরখক আরও শক্তিশােী কখর 

• মাংসনপশী এিং হাড় আিও মজিুি হয়।  

• সািা বদন ধনি আপনাি  ানে আিও শক্রি থা নি। 

• আপবন িানিি কিলায় আিও ভানলাভানি ঘুমানিন। 

      বযায়াম আপনার মন-কমজাখজর জনয ভাখো 

• প্রায়শই শািীবি  ক্রিয়া লাপ আপনান  ভানলা অনুভি  িনি সহায়িা  নি।  

• আপবন েবদ দুুঃবখি িা নাভোস অনুভি  িনেন িাহনল িযায়ানমি সাহানেয আপবন ভানলা 
অনুভি  িনি পানিন।  

• িযায়াম  িনল, আপনাি শিীি "সুখানুভূবি সৃটি ািী িাসায়বন " মানন এন্ডিবিন দিবি  নি।  

    বযায়াম আপনাখক তশেখি সহায়িা কখর 

• িযায়াম  িাি পি, হয়নিা সু্কনল মননাবননিশ  িা আিও সহজ হনি পানি। 

• শািীবি  ক্রিয়া িাপ  িা মক্রিনেিও ভানলা লানগ! 

                                    বযায়াম করার সময় আপতন বনু্ধখদর সাখথ মজা করখি পাখরন 

• আপবন নিুন িনু্ধ িানানি পানিন ব ংিা পুিাননা িনু্ধনদি সানথ সময় িযয়  িনি পানিন। 

• কখলাধুলা, কগমস এিং টটমস আপনান  কেৌথভানি  াজ  িা কশখায়। 

   বযায়াম একটি অযাডখভঞ্চার ও হখি পাখর 

• নিুন স্থান, ক ৌশল ও দেিা! 

• আপবন আপনাি পেনেি শখ সন্ধান  িনি পানিন। 
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বযায়াম ভতবষযখি কীভাখব সহায়িা কখর? 

িযায়াম শুধুমাে সামবয়  মজা নয়, এটা আপনান  ভবিষ্যনিি জনযও প্রস্তুি  নি - িড় হওয়াি 
সময়, এ জন প্রাপ্তিয়স্ক বহসানি এিং  ম েজীিননও িযায়াম উপ ািী। এখানন ব েু  ািণ কদওয়া 
িনয়নে কে সম্প্রবি বনয়বমিভানি িযায়াম  িা ক ন এ টট ভানলা ধািণা: 

       একটি সুস্থ শরীর আরও েম্বা জীবনযাপন করখি কদয় 

• বশশু বহসানি েখন আপবন সক্রিয় থান ন, িখন আপনাি শিীি আিও শক্রিশালী এিং সুস্থ হয়। 

• ভানলা অভযাসন  জীিননি এ টট অংশ  নি কিালা আিও সহজ হনয় োয়।  

• এ জন প্রাপ্ত িয়স্ক বহসানি আপবন  ম অসুস্থ হনিন এিং  ানজ আি আপনাি অিসনিি 
সমনয় আপনাি  ানে আিও শক্রি থা নি।  

     বযায়াম মনখকও আরও শক্তিশােী কখর 

• আপবন হিাশা এিং  টিন আনিগ-অনুভূবিগুবলন  সামলানি বশখনিন। 

• িযায়াম িাপ মায় এিং িা সামলানি আপনান  সহায়িা  নি। 

• এনি আপনাি বননজি মনধয আত্ম বিশ্বাস উন্নি হয় এিং িযথ ে হওয়াি পনিও এটা আপনান  
আিাি কিিা  িাি আস্থা কদয়। 

              বযায়াম আপনাখক মূেযবান দক্ষিা কশোয় 

• সহনোবগিা: টটনম কখলা আপনান  কেৌথভানি  াজ  িা কশখায়। 

• নযােয কখলা: আপবন বনয়নমি পালন  িা এিং এ টট ভানলা িনু্ধ হওয়া কশনখন 

• অধযিসায়: আপবন দীঘ ে সময় ধনি কিিা ও অনুশীলন  িা কশনখন। 

সু্কনল,  ানজ এিং সাধািণ জীিনন এই দেিাগুবল খুিই উপ ািী! 

      বযায়াম জীবনখক ভাখো িাে কদয় 

• প্রযা টটনস োওয়া আপনান  সমনয়ি িযিস্থাপনা কশখায়। 

• বননজি সমনয়ি পবি ল্পনা  িা কশখা: আপনাি  খন প্রযা টটস আনে,  খন স্ন্যা  কখনি 
হনি এিং  খন আপনাি কহামওয়া ে  িনি হনি।  

•  ম েজীিনন  াজগুনলা  ীভানি সময়মনিা বিনযি  িনি হয় এিং কদওয়া প্রবিশ্রুবি পূিণ 
 িনি হয়, িা-ও আপনান  জাননি হনি। 

        বযায়াম আপনাখক আপনার তনখজর পছখের ক্তজতনস েুুঁজখি সহায়িা করখি পাখর 

• িীড়া খানিি প্রবি ব েু কলান নদি আগ্রহ কিনড় কেনি পানি এিং িািা কসটান   যাবিয়ানি 
পবিণি  নিন। 

• ব ংিা আপবন জাননি পানিন কে আপনাি  ী  িা সিনিনয় ভানলা লানগ - আি  ী ভানলা 
লানগ না।  
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শখের প্রতি প্রতিশ্রুতিবদ্ধ একজন বযক্তির বাবা-মা 
হওয়া।  

আপনার তশশুর জনয শারীতরক ক্তক্রয়াকোপ ককন গুরুত্বপূণ ে 
িার কারণ 

বিনলযানন্ড, এটা খুিই সাধািণ কে িাচ্চািা এিং িরুণ-িরুণীিা সু্কনলি পি বননদেবশি িযায়ানম 
অংশগ্রহণ  নিন। এি মানন হল, উদাহিণস্বরূপ, িুটিল, সা াঁিাি  াটা, নৃিয ব ংিা ক্রজমনযাবি স। 

শািীবি  ক্রিয়া লাপ সি বশশুনদি জনয গুরুত্বপূণ ে - কমনয় হ  িা কেনল। আপনাি বশশুি জনয 
শািীবি  িযায়াম ক ন গুরুত্বপূণ ে, িাি  ািণ হনে: 

      বযায়াম আপনার তশশুখক আরও স্বাস্থযকর কখর 

• আপনাি বশশুি শিীি আিও শক্রিশালী হনি এিং িানদি কিাগ প্রবিনিাধ িযিস্থা আিও ভানলা 
হনি। 

• আপনাি বশশু  ম অসুস্থ হনি এিং সু্কনলি জনয িানদি মনধয আিও শক্রি থা নি। 

• আপনাি বশশু িানিি কিলায় আিও ভানলা ঘুমানি এিং স াল কিলা সনিজ হনয় উিনি।  

        বযায়াম মন-কমজাখজর জনয ভাখো 

• শািীবি ভানি সক্রিয় বশশু প্রায়শই আিও খুবশ হয়। 

• বশশু েবদ িানপি আওিাধীন থান  ব ংিা দুুঃবখি হয় িাহনল িযায়াম সহায়িা  িনি পানি। 

                                    বযায়াম আপনার তশশুখক একটি নিুন আবাতসক এোকায় একীভূি হখি সহায়িা 
কখর 

• আপনাি বশশু শনখি মাধযনম নিুন িনু্ধ কপনি পানি। 

• আপনাি বশশু বিবনশ বশখনি, েবদ কসটা িানদি মািৃভাষ্া না হয়। 

• আপনাি সন্তান বননজন  দল ও সমানজি অংশ বহনসনি অনুভি  িনি। 

              আপনার তশশু গুরুত্বপূণ ে দক্ষিা তশেখব 

• আপনাি বশশু অনযানযনদি সানথ কেৌথভানি  াজ  িা বশখনি। 

• আপনাি বশশু শখটটি সানথ জবড়ি নিুন দেিা বশখনি। 

• আপনাি বশশু বননদেশনা কশানা বশখনি, এিং উন্নি হওয়াি কিিা  িনি 

• সু্কনল এিং ভবিষ্যনি এই দেিাগুবল উপ ািী হনি। 
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         কী হখব যতদ আমার তশশু সব েদা সু্কখের পর বাতড়খি থাখক? 

• আপনাি বশশু হয়নিা এ লা অনুভি  িনি পানি। 

• মাোবধ  ক্রিন টাইম (কিানন,  ম্পিউটানি) ভানলা নয়। 

• িনু্ধ িানাননা এিং ভাষ্া কশখাও  টিন হনয় কেনি পানি। 

      বাবা-মা তহসাখব, আপতন এইভাখব আপনার তশশুখক সহায়িা করখি পাখরন: 

• ক্রজজ্ঞাসা  রুন কে আপনাি বশশুি ক ান িযায়ানম আগ্রহ আনে।  

• আপনাি বশশুন  আলাদা-আলাদা িীড়ায় বননয় োন - িহু জায়গা আপনান  বিনামূনলয 
িীড়া কখনল কদখনি কদনি। 

• আপবন আপনাি সু্কল ব ংিা নাস ে কথন ও সহায়িা িাইনি পানিন। 

 

 

ছবি ১ ভানতা শহর / Creative Day 
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আপতন কীভাখব বেখি পাখরন কয আপনার সন্তান 
শারীতরকভাখব পয োপ্ত সক্তক্রয় নয় 

বিনলযানন্ড, প্রনিয টট বশশুি  ানে শািীবি ভানি সক্রিয় থা াি অবধ াি আনে - এিং কমনয়িা ও 
কেনলিা উভয়ই শক্রিশালী, খুবশ এিং সক্রিয় হনি পানি। 

বশশুি উন্নয়ন, স্বাস্থয ও মননি জনয শািীবি  ক্রিয়া লাপ গুরুত্বপূণ ে। আপনাি বশশু েবদ 
শািীবি ভানি েনথি সক্রিয় নয়, িাহনল িানদি সামাল কদওয়া, মানন  াজ  িাি েমিা দুি েল হনয় 
কেনি পানি।  

আপবন হয়নিা বনম্নিবণ েি লেয  িনি পানিন: 

       আপনার তশশু প্রায়শই ক্লান্ত থাখক 

• আপনাি বশশু প্রায়শই িনল: "আবম পািি না" ব ংিা "আবম ক্লান্ত" 

• ঘুমাননাি সনেও আপনাি বশশু সিসময় ক্লান্ত থান । 

                           আপনার তশশু সব সময় বখস বা শুখয় থাখক 

• আপনাি বশশু প্রিুি সময় ক্রিন কদনখ িযয়  নি (কিান, টযািনলট, টটবভ)। 

• আপনাি বশশু স্বল্প কময়ানদি জনয ও িবহিঙ্গনন কেনি িায় না িা সক্রিয় হনি িায় না। 

        আপনার তশশুখক কদখে দুুঃতেি তকংবা তেিতেখি মখন হয় 

• আপনাি বশশু আনগি মিন ক্রজবনসগুবলন  বননয় উৎসাবহি হয় না। 

• কোট-কোট ক্রজবননসও আপনাি বশশু বখটবখনট হনয় কেনি পানি িা  া াঁদনি পানি।  

 

 

ছবি ২ ভানতা শহর / কাইসা সুবনমেমতা 
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             সু্কে ভাখো িেখছ না 

• আপনাি বশশু সু্কনল িা িানদি কহামওয়ান ে মননাবননিশ  িনি পানি না। 

• আপনাি বশশু কহামওয়া ে অিনহলা  নি ব ংিা ক্রজবনস ভুনল োয়। 

                    আপনার তশশুর ককাখনা বনু্ধ কনই বা ও অনযানযখদর কথখক দখূর সখর যাখে 

• আপনাি বশশু অনযানয বশশুনদি সানথ কদখা-সাোৎ  িনি িায় না। 

• আপনাি বশশু িনল: "আবম ক াথাও কেনি িাই না"। 

         শারীতরক সংখকি 

• ক াননা পি  ািণ োড়া মাথািযথা, কপনট িযথা িা মাংসনপশীনি িযথা। 

• স্বল্প পবিমানণ শািীবি   াে ে লাপ  িাি পনিও আপনাি বশশু হা াঁবপনয় পনড়। 

      বাবা-মা কী করখি পাখরন? 

• হাল া  নি আপনাি বশশুন  ক্রজজ্ঞাসা  রুন কে িািা ক মন অনুভি  িনে এিং িানদি 
 ী  িাি আগ্রহ আনে।  

• হাল া শািীবি  ক্রিয়া লাপ  িনি উৎসাহ বদন - কেমন কেৌথভানি হা াঁটনি োওয়া। 

• উবিগ্ থা নল, বশে , সু্কনলি নাস ে ব ংিা সু্কনলি পিামশ েদািাি সানথ কোগানোগ  রুন। 

•  মনন িাখনিন : প্রনিয টট কোট পদনেপ হনে এ টট ভানলা পদনেপ। আপনাি সন্তাননি 
জনয আপনাি সহায়িা গুরুত্বপূণ ে। 
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শখের কক্ষখে যতদ ককাখনা সমসযা কদো কদয় িাহখে বাবা-মাখয়র 
কী করা উতিি? 

শখ ও শািীবি  ক্রিয়া লাপ হনে বশশুনদি দদবন  জীিননি এ টট স্বাভাবি  অংশ। এটা গুরুত্বপূণ ে 
কে বশশু কেন শািীবি ভানি সক্রিয় থা াি এ টট বনজস্ব পথ সন্ধান  নি। িািা-মা এিং 
অবভভািন িা হনেন বশশুনদি জনয আদশ ে এিং উদাহিণ। 

এ টট নিুন শখ শুরু  িাি সানথ িযানলঞ্জ জবড়ি থা নি পানি। শখ িাবলনয় োওয়াি জনয প্রথম দুই 
মাস প্রায়শই সিনিনয় কিবশ গুরুত্বপূণ ে হয়। 

বশশু এ টট নিুন শখ িাবলনয় োয় ব না িা িাপ, িনু্ধনদি অনযানয  াে ে লাপ এিং মন-কমজানজ 
পবিিিেন িািা প্রভাবিি হয়।  

শিৎ ঋিুনি আিও িযানলঞ্জ কদখা বদনি পানি: িাইনি িান্ডা এিং অন্ধ াি থান , এিং বশশুিা িাবড়ি 
বভিনি িানদি কিান ও অনযানয বডভাইনস আিও সময় িযয়  নি। এ টট শখন  িাবলনয় োওয়াি 
জনয প্রনয়াজনীয় সামাল কদওয়াি দেিা এিং উৎসাহ ব ন্তু অপে োপ্ত ঘুম দরুন প্রভাবিি হনি পানি। 

 

 

ছবি ৩ ভানতা শহর / সাকাবর োবিমনমনর ছবির বভবিমত রূপাতবরত 
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প্রথনম, নিুন শনখি  াজটট হয়নিা কিামাঞ্চ  এিং মজাি মনন হনি পানি। ব ন্তু সময় 
 াটাি সানথ-সানথ নিুননত্বি অনুভূবি ক নট োয় এিং িনেি সৃটি হনি পানি। েখন বশশুিা 
এন  অপিন  জাননি শুরু  নি এিং িািা বননজনদি মিামি প্র াশ  িাি সাহস সঞ্চয় 
 নি িখন িনেি সৃটি হনি পানি। শনখি জনয কে সমি ক্রজবনস কশখাি প্রনয়াজন থান  িা 
হয়নিা কসই সময় বশশুি পেে এিং ইোি অনুরূপ নাও হনি পানি।  

লালন-পালননি দৃটিন াণ কথন  িনেি এিং ি ে-বিিন েি সমাধান হনে বশশুনদি জনয গুরুত্বপূণ ে 
পবিবস্থবি েখন িািা প্রাপ্ত িয়স্কনদি সহায়িা বননয় আন্তি েযক্রি  দেিা বশখনি পানি। িনি, বশশু 
হয়নিা পবিবস্থবিটটন  কসই নজনি কদনখ না, ব ংিা কসই মুহনূি ে িািা হয়নিা খুিই খািাপ অনুভি 
 িনি পানি।  পািপবি  বমথক্রিয়াি সময়, অনযানযনদি সাহানেয বশশুিা ভানলা আিিণ কশনখ।  
দদনক্রেন জীিননি জনয এই দেিাগুবল খুিই গুরুত্বপূণ ে।  

বশশু হয়নিা প্র ৃিপনে এ টট শনখ অংশগ্রহণ  িাি িাবহদা িাখনি পানি ব ন্তু বিবভন্ন পবিবস্থবিনি 
িানদি বনজস্ব আনিগ-অনুভূবি বনয়ন্ত্রণ সিব েি সমসযাগুবলি  ািনণ এটট এ টট িযানলঞ্জ হনয় 
দা াঁড়ানি পানি। অনুশীলননি সানথ-সানথ এই দেিাগুবল উন্নি হনি পানি এিং শখটট হয়নিা 
দদনক্রেন জীিননি এ টট স্থায়ী অংশ হনয় কেনি পানি।  আপনাি বশশু িানদি আনিগ-অনুভূবিন  
বনয়বন্ত্রি  িাি দেিা গনড় িুলনি পািনি, এিং জীিননি পিিিী  ানল এটা হয়নিা বশশুন  িানদি 
উনেশয সাধনন সহায়িা  িনি পানি।  

 
ছবি ৪ ভানতা শহর / ল াক নুমেন 
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আপনার সন্তাখনর সাখথ আখোিনা করুন 

িািা-মানয়ি দাবয়ত্ব হনে িানদি সন্তানন  সমথ েন কদওয়া এিং শনখি প্রবশেন ি মিন অনযানয 
প্রাপ্ত িয়স্কনদি সহায়িাি সানথ িানদি সন্তানন  এ টট শখ শুরু  িাি সানথ সিব েি 
িযানলঞ্জগুবলন  কপবিনয় উিনি সাহােয  িা। আনিগ-অনুভূবি ও িে প্র াশ  িাি জনয আনলািনা 
হনে এ টট গুরুত্বপূণ ে উপায়। আনলািনাি সময়, শনখি ক ান বদন ি প্রবি আপনাি বশশুি সিনিনয় 
কিবশ আগ্রহ িনয়নে িাি প্রবি মননানোগ কদওয়া ভানলা হনি। 

• শনখি ক ান বদ  আপনাি সন্তানন  সিনিনয় আনে কদয়? 

• এিং ক ান অংশগুবল িানদি বিিক্রি ি লানগ? 

• শনখি ক ান বদ  ব  খুি সহজ ব ংিা খুি  টিন? ক ন? 

• েবদ সুনোগ কদওয়া হয় িাহনল বশশু কসই শখ কথন   ী কশখা কেনি পানি? 

• শনখ কোগ কদওয়াি ক ান বদ গুবল উনিনগি সৃটি  িনি পানি? 

বশশুি মিামি বননয় শনখি প্রবশেন ি সানথ আনলািনা  িাও গুরুত্বপূণ ে, কেনেনে আপবন িািপি 
বিনিিনা  িনি পানিন কে শনখি ক াননা বদ ন  ব  বভন্নভানি  িা কেনি পানি। িািা-মা ও িানদি 
সন্তাননদি জনয িিেমান বদন এিং বশশুি ভবিষ্যনিি দেিা এিং আগ্রনহি বদ  উভয় বননয় 
বিনিিনা  িা ভানলা হনি।  খনও  খনও শনখি উপ ািগুবল শুধুমাে পিিিী ানল বগনয় 
পিভানি কদখা োয়। িািা-মানয়ি উবিি সহায়িা, কিাধগমযিা এিং উৎসানহি মনধয সটি  ভািসাময 
সন্ধান  িা। 

 

      ছবি ৫ ভানতা শহর / Creative Day 
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আপনার তশশুর অনুখপ্ররণা যেন ম্লান হখি শুরু কখর িেন কী 
বো উতিি? 

1. একটি তশশু বিেমাখন দীর্ েখময়াদী োভগুতেখক কদেখি পারখব না - একজন প্রাপ্ত বয়স্ক 
কদেখি পারখবন 

কসই মুহনূি ে  ী ভানলা লানগ িাি বভবত্তনিই বশশুিা  াজ  নি। িািা হয়নিা ক াননা নিুন শখ শুরু 
 িা বননয় নাভোস অনুভি  িনি পানিন ব ংিা িািা খুিই িাড়ািাবড় িানদি আগ্রহ হাবিনয় 
কিলনি পানি।  

➡ “িুবম হয়নিা সম্প্রবি িুঝনি পািনি না কে এটা ক ন গুরুত্বপূণ ে - ব ন্তু িািা-মা বহসানি, আবম 
িুঝনি পাবি, এিং কসটা েনথি।” 

 

2. শে একটি তশশুর উন্নয়ন ও বৃক্তদ্ধ সমথ েন কখর - শারীতরক ক্তক্রয়াকোপ এবং বযায়াম হখে 
অবসর সমখয়র উপাদান, এবং এিা আখোিনার তবষয় নয়। 

গনিষ্ণা অনুোয়ী, কগািীনি পবিিাবলি িীড়াি ক্রিয়া লাপগুবল এ টট বশশুি সামাক্রজ  দেিা, 
আত্মবিশ্বাস, মননানোগ বননিশ  িাি েমিা এিং আনিগ-অনুভূবি সিব েি দেিাগুবলন  
সমথ েন  নি। 

➡ “প্রথম  নয় িানিি মনধয শনখি সি মজাি বদ গুবল জানা োয় না। কিশ  নয় িাি োওয়াি 
পিই িুবম সবিযই জাননি পািনি কে ক ানটট মজাি আি ক ানটট নয়।" 

➡ “প্রথনম হয়নিা ক াননা ব েু বিিক্রি ি িা  টিন মনন হনি পানি, ব ন্তু শখটটন  আিও ব েু 
সমনয়ি জনয িাবলনয় কগনল িুবম িাি বিষ্নয় আিও জাননি পািনি। শুধুমাে িখনই িুবম সবিয 
জাননি পািনি কে এটা কিামাি পেে নাব  অপেে।" 

➡ "আপনাি সন্তাননি সানথ আনলািনা" সিব েি প্রশ্নগুবল কদখুন (আনগি পািা) 

 

ছবি ৬ ভানতা শহর / Creative Day 
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3. অঙ্গীকার জীবখনর গুরুত্বপূণ ে দক্ষিা কশোয় 

এ টট বনয়বমি শখ, অধযিসায়, সময় িযিস্থাপনা এিং উদযম কশখায় - এমন সমি দেিা ো 
শুধুমাে সু্কনল কশখা কেনি পানি না।  

➡ “আমিা এই কময়ানদি জনয শনখি বদন  অঙ্গী াি বদনয়বে, সুিুিাং আমিা এই কময়ানদি কশষ্ 
অিবধ িাবলনয় োনিা। এই কময়াদটট কশষ্ হওয়াি পি, িুবম এটান  িাবলনয় োওয়া িা কেনড় কদওয়াি 
বসদ্ধান্ত বননি পানিা। এটা প্রনয়াজনীয় নয় কে এটট কিামাি এখনই পেে হনি, ব ন্তু কিামান  কিিা 
 নি কদখনি হনি।" 

➡ "আপনাি সন্তাননি সানথ আনলািনা" সিব েি প্রশ্নগুবল কদখুন 

4. শে তকন্তু সাফখেযর অতভজ্ঞিা কদয় - শুধুমাে কম েক্ষমিার নয় 

িহু বশশুিা িানদি শখ কথন  ক াননা ব েুনি ভানলা  িাি অনুভূবি পায়।  এই অনুভূবিটট 
িাৎেবণ ভানি ঘনট িা, িিং এনি সময় ও প্রনিিা লাগনি। 

➡ “এটা অনুভি  িা গুরুত্বপূণ ে কে ক াননা এ টট  টিন ক্রজবনসন  কশখা ক মন লানগ। কসই  ািনণ 
িাবলনয় কেনি আমিা কিামান  সহায়িা  িবে।" 

5. প্রাপ্ত বয়স্করা পথ কদতেখয় কদন - তশশুর িার মখধয তনব োধভাখব িেখি পাখর 

িািা-মানদি প্রনিয  সপ্তানহ িানদি সন্তানন  ক্রজজ্ঞাসা  িনি হনি না কে িািা িাবলনয় কেনি িায় 
ব না - িানদি  াজ হনে এই  াে ে লানপি মনধয অথ েপূণ ে ব েু খুাঁনজ কপনি িানদি সন্তানন  
সহায়িা  িা। 

➡ “শনখ বনয়ম, সময়সূিী ও বননদেশ আওিাভুি িনয়নে, ো হয়নিা কিামাি সি েদা ভানলা লাগনি না - 
এটা খুিই স্বাভাবি । জীিন ও টি  এমনই। এি মানন এই নয় কে শখটট খািাি।" 
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সাধারণ দ্রষ্টবয 

বশশুি স্ব-বনয়ন্ত্রনণি উন্নয়ননি সমথ েন  িাি  থা মনন কিনখ, িািা-মা বশশুি জনয সীমা বনধ োবিি 
 নিন ব ন্তু িাি সানথ িা াঁিা বশশুি মিামি ও গণয  নিন। প্রাপ্ত িয়স্ক িযক্রি জাননন কে এই 
অভযাসটট বশশুি জনয ভানলা, এিং অিএি প্রাপ্ত িয়স্ক িযক্রিি উবিি বশশুন  এমন বসদ্ধান্ত গ্রহনণি 
বদন  বননদেবশি  িা ো িানদি  লযানণি জনয গুরুত্বপূণ ে, মানন সুবনক্রিি  িা কে বশশুটট কেন 
দদবন  জীিনন শািীবি ভানি েনথি সক্রিয় থান । 

দদনক্রেন জীিনন শািীবি  ক্রিয়া লাপ এ টট পেে নয় - ব ন্তু এি ধিন আলাদা-আলাদা হনি 
পানি। এনি, প্রাপ্ত িয়স্ক িযক্রি বশশুি  থা কশাননন এিং কসই অনুশীলননি ধিন অন্তভুেি  িাি কিিা 
 নিন ো বশশুটট িানদি আগ্রহ অনুোয়ী িাবলনয় কেনি আগ্রহী। বশশুন  সমথ েন কদওয়া কজনি পানি, 
উদাহিণস্বরূপ, িানদি ভানলা আিিণ গণয  িা এিং িানদি প্রশংসা  িা। অিএি,  িৃ েত্বপূণ ে 
অবভভাি ত্ব হনে বশশুনদি  থা কশানা এিং সীমা বনধ োিণ  িা, কেটা স্ব-বনয়ন্ত্রনণি উন্নয়নন 
সহায়িা  নি। 

 
  ছবি ৭ ভানতা শহর / Creative Day 

 

ক ান ধিননি অবভভাি ত্ব স্ব-বনয়ন্ত্রণ দেিান  সমথ েন  নি না? েবদ এ জন প্রাপ্ত িয়স্ক মনন 
 নিন কে বশশুন  ক াননা আপবত্ত োড়া িািা-মানয়ি বনয়ম অনুসিণ  িা উবিি, বিবন েবদ বশশুন  
এ টট বনবদেিভানি আিিণ  িাি েুক্রি না কিাঝান আি েবদ বশশুি আনিগ-অনুভূবি ব ংিা 
মিামন  েবদ গণয না  িা হয় িাহনল কসই লালন-পালননি পদ্ধবিন   িৃ েত্বপূণ ে বহসানি গণয  িা 
হয়, কেটা স্ব-বনয়ন্ত্রণ দেিাি উন্নয়নন  এ ইভানি সমথ েন  নি না। 

অিএি  িৃ েত্বপূণ ে এিং  িৃ েত্বিাদী অবভভাি নত্বি আলাদা-আলাদা মান িনয়নে।  িৃ েত্বপূণ ে 
অবভভাি নত্বি মনধয পি সীমা এিং কস্ন্হ ও সহায়িা জবড়ি িনয়নে।   িৃ েত্বিাদী অবভভাি ত্ব 
বনয়ন্ত্রণ এিং আনুগনিযি উপি ক ক্রিি।  
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বাবা-মাখয়র এই প্রশ্ন তনখয় তবখবিনা করা দরকার 

আমার তনখজর অভযাস এবং শখের প্রতি মখনাভাব 

• আমাি দশশনি িযায়ানমি প্রবি মননাভাি  ী বেল? 

• িযায়াম এিং শখ আমাি মনধয ক ান আনিগ-অনুভূবিি সৃটি  নি? 

• আবম ব  ক াননা ধিনন ক াননা িীড়া  বি? 

• আবম ব  ক াননা ধিনন ক াননা িীড়া  িনি আগ্রহী? 

আমার তশশুর শখের প্রতি আমার মখনাভাব 

• আমাি বশশুি িীড়া অভযাস সিন ে আবম ক মন অনুভি  বি?  

• আমাি মনি আমাি বশশুি ক ান ধিননি িযায়ানম কোগ কদওয়া উবিি? 

• কেনলনদি এিং কমনয়নদি শনখি প্রবি আমাি ব  আলাদা-আলাদা মননাভাি িনয়নে?  

বিনিিনা  রুন কে আপবন কেভানি এই বিনটট প্রনশ্নি উত্তি বদনয়নেন কিমনটট ক ন 
বদনয়নেন। 

একটি সংস্থায় ক্রীড়ার অনুশীেন করা   

• আবম ব  জাবন কে এ টট িীড়া সংস্থা  ী ব ংিা আবম ব  বননজি শনে িাি িণ েনা  িনি 
পািনিা? 

• আবম ব  িীড়া সংস্থাি সদসযিাি মানন জাবন? 

• আবম ব  জাবন কে এ টট শখ  ীভানি শুরু  িনি হয়? 

• আবম ব  জাবন কে এ টট শখ  ীভানি োড়নি হয়? 

• আবম ব  জাবন কে সদসযিা এিং কমৌসম বি-এি মানন  ী? 

• আবম ব  জাবন কে প্রবিনোবগিাি লাইনসনেি মানন  ী? 

স্ব-তনয়ন্ত্রখণর সমথ েন 

• আবম ব  জাবন কে এ টট বশশুি জনয বনয়বমিভানি এ টট শনখ থা া ক ন গুরুত্বপূণ ে? 

• আবম ব  জাবন কে অনুশীলননি আনগ এ টট  ম-বিবনেুি স্ন্যা  খাওয়া ক ন গুরুত্বপূণ ে 
হনি পানি? 

• আবম ব  জাবন কে শনখ বিবভন্ন ধিননি আনিগ-অনুভূবি অনুভি  িা ক ন ভানলা, কেমন 
অনযানযনদি সানথ কেৌথভানি আনে, বনিাশা, দলিদ্ধ  াজ, িে, িযানলঞ্জ এিং সািলয 
অনুভি  িা? 
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বযায়াখমর অভাব মাতনখয় িোর জনয ক্ষতিকর 

প্রেুক্রি আমানদি দদবন  জীিনন  উনেখনোগযভানি পবিিবিেি  নিনে এিং িাসায় ও আমিা 
িনিাটা িলানিিা  বি না।  আপবন এখন কসািায় িনস, খািাি িয়  িনি পানিন, িনু্ধনদি সানথ 
কোগানোনগ থা নি পানিন, পড়াশুনা এিং  াজ  িনি পানিন।  

জািীয় Move! পবিমাপ 2024 (বিবনশ জািীয় বশো সবমবি, 2024) অনুোয়ী, ভানিানি 
িসিাস ািী িরুণীিা সিূণ ে বিনলযান্ড জনুড় শািীবি ভানি সিনিনয়  ম  ম েেম।  িহু িরুণীিা 
জাবননয়নে কে িানদি শক্রি  ম মনন হয় এিং িািা উনিগ অনুভি  নি। িানদি মনধয অননন  খুিই 
 ম শািীবি  ক্রিয়া লাপ  নি ক ননা িানদি অিসনিি সময় িািা বডক্রজটাল বডভাইনস িযয়  নি। 
শািীবি  ক্রিয়া লাপ কে উনিগ  মানি পানি িা প্রমাবণি  িা হনয়নে (হযাননসন, 2024) ব ন্তু এি 
গুরুত্বন  সি েদা কিনা িা িযিহাি  িা হয় না। 

িিেমানন বশশুনদি জীিন প্রায়শই খুিই দ্রুিগবিনি িনল। অননন ই সহনজ অযানেসনোগয অনুভূবি 
িায়, এিং দীঘ ে-কময়াদী ক্রিয়া লানপি প্রবি অঙ্গী াি কদওয়া িযানলঞ্জপূণ ে মনন হনি পানি।  িনি, দীঘ ে 
সময় ধনি আমিা জাবন কে "সহনজ কশখা োয় এমন ক্রজবনসগুবল প্রায়শই অন নজা হয় আি কে 
ক্রজবনসগুবলন  কশখা  টিন কসগুবল ক নজা হয়।" উদাহিণস্বরূপ, কিান িযিহাি  িা কশখা সহজ, 
ব ন্তু দদনক্রেন জীিননি এ টট অংশ বহসানি এ টট শািীবি  ক্রিয়া লাপ  িাি জনয উদযম এিং 
পি উনেশয দি াি হয়।  

এ টট বশশু হয়নিা এখন এটা িুঝনি পানি না - ব ন্তু িািা-মা িা কিানঝন। অিএি, এটা গুরুত্বপূণ ে 
কে িািা-মানয়িা কেন িানদি সন্তানন  সমথ েন  নিন এিং এ টট ভানলা ও সুষ্ম জীিননি বদন  
এবগনয় কেনি িানদি বননদেশনা কদন। 

 

ছবি ৮ ভানতা শহর / সাকাবর োবিমনন 
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ক্রীড়া ক্লাব এবং সংস্থা 

বিনলযানন্ড, অিসনিি সময় এ টট িীড়া সংস্থায় িীড়াি অনুশীলন  িা খুিই সাধািণ  থা।  
বশশুনদি উন্নয়ননি জনয িীড়া সংস্থাগুবল এ টট উত্তম পবিনিশ প্রদান  নি।  েবদ িািা-মানয়নদি 
িীড়া সংস্থাি ক াননা অবভজ্ঞিা কনই িাহনল িীড়া সংস্থা শেটট হয়নিা অপবিবিি এিং অপি 
মনন হনি পানি। শখ এিং িীড়াি শখ  থাগুবলও হয়নিা অপি মনন হনি পানি কেনেনে “িীড়া 
সংস্থা িা ক্লানি দীঘ ে-কময়াদী িীড়াি শখ” হয়নিা খুিই অদ্ভুি মনন হনি পানি। এই শেগুবলি মানন 
 ী? 

িীড়াি সংস্থা হনে বিবনশ সমানজি এ টট গুরুত্বপূণ ে অংশ। সি কিনয় িড়  থা হনে কে, োিা 
এ টট িীড়া সংস্থাি  াে ে লানপি মনধয অংশগ্রহণ  নিন িানদি স নলি মনধয িীড়া এিং 
শািীবি  ক্রিয়া লাপ এিং নিুন দেিা কশখাি উৎসাহ থান ।  িীড়াি সংস্থাগুবল বশশুনদি িৃক্রদ্ধি 
সুনোগ কদয়, কেখানন িািা এ টট িীড়া বভবত্ত  সমুদানয় অংশগ্রহণ  িনি পানিন ও িাি এ টট 
অংশ হনয় উিনি পানিন আি এখানন িািা উপ ািী দদনক্রেননি দেিাও বশখনি পানি।  

বশশু এ টট শখ শুরু  িনি ব না িা িািা-মানয়ি মননাভাি দরুন উনেখনোগযভানি প্রভাবিি হনি 
পানি।  শুধুমাে বশশুি উৎসাহ পে োপ্ত নয়। েবদও বশশু বিবনশ ভাষ্া িলনি পানি এিং িািা েবদও 
িীড়া সংস্থাি সানথ ভানলাভানি পবিবিি থান  িিুও এ টট বশশু হয়নিা িানদি িািা-মান  লভয 
বিননাদনমূল  সুনোগগুবলি বিষ্নয় িলনি পািনি না। 

বিবনশ সংসৃ্কবিনি বশশুি আগ্রহন  হয়নিা ব েু িািা-মা এ টট ঝুাঁ ব  বহসানি গণয  িনি পানিন। 
উদাহিণস্বরূপ, ব েু িািা-মা হয়নিা ভয় কপনি পানিন কে বশশুটট েবদ "খুি কিবশ বিবনশ" হনয় োয় 
িাহনল পবিিানিি মনধয সি ে কভনঙ্গ কেনি পানি (কেমন, 13 কিব্রুয়াবি 2025 িাবিনখি 
কহলবসংবগন সাননামাি সংিাদ: Somaliäitejä ahdistaa omien lasten suomalaistuminen 
(“কসামাবল মানয়িা বিবন্তি কে িানদি বশশুিা খুি কিবশ বিবনশ হনয় োনে” [বিবননশ])). এটা হয়নিা 
এই জনয হনি পানি কে িািা-মা হয়নিা বিবভন্ন ধিননি ক্রিয়া লাপ সিন ে পে োপ্ত ভানি জাননন না 
কেনেনে এই িযাপানি পবিিািনদি সানথ আনলািনা  িা খুিই জরুবি এিং িানদিন  অিবহি  িা 
দি াি কে িীড়া বভবত্ত  শখ িানদি সন্তানন  জীিন,  ম ে জীিন এিং দদনক্রেন জীিন সিন ে 
ক ান-ক ান দেিা কশখানি পানি।  িািা-মা েবদ প্র ৃিপনে িীড়া অনুশীলন কদনখন এিং সিল 
অবভজ্ঞিা সিন ে কশাননন িাহনল কসটা ভানলা হনি (উদাহিণস্বরূপ, 1 ননভম্বি 2025 কথন  Yle 
কলখ: Takwa Adam ei lapsena nähnyt muita huivia käyttäviä urheilija-tyttöjä – 
nyt hän kannustaa muita kentälle (”িা ওয়া অযাডাম িাি দশশনি বহজাি পিা অনযানয 
কমনয়নদি িীড়ায় অংশগ্রহণ  িনি কদনখন বন - এখন বিবন অনযানযনদি কোগ বদনি প্রনণাবদি 
 নিন” [বিবনশ ভাষ্ায়]))। 

সু্কল, কপাটেস ক্লাি এিং িািা-মানয়িা কেৌথভানি  াজ  নি বশশুনদিন  স্বাস্থয ি জীিনিে ো কশখানি 
পানিন। 
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একটি ক্রীড়া ক্লাখব কযাগ তদখি এবং একটি শে শুরু করখি 
আমরা আপনাখক স্বাগি জানাই! 

পাি: জবুলয়া সানলামা, অযাথনলটটে হাউস িি এভবিভন প্রনজক্ট (TALO প্র ল্প), ভান্তান সালামাি 
এিং বিবনশ অযাথনলটটে কিডানিশন 

শে থাকার মাখন কী? 

শখ হনে এ টট বনয়বমি অিসি সমনয়ি ক্রিয়া লাপ কেটট দদনক্রেন জীিনন আনে আনন এিং 
 লযাণ সমথ েন  নি। িীড়া সিব েি শনখ উদাহিণস্বরূপ আওিাভুি থা নি পানি, িুটিল, সা াঁিাি 
 াটা, অযাথনলটট স, নৃিয িা অনয ক াননা ধিননি িীড়া। শখ আমানদিন  নিুন দেিা বশখনি, 
নিুন কলান নদি সানথ সাোৎ  িনি এিং অনযানযনদি সানথ সময় িযয়  িনি সেম  নি। 

শখ বশশুনদিন  এিং িরুণ-িরুণীনদিন  িানদি বনজস্ব শক্রি খুাঁজনি, িনু্ধ িানানি এিং সািনলযি 
অবভজ্ঞিা অনুভি  িনি সহায়িা  িনি পানি। শনখি মাধযনম আপবন সহনোবগিা, বনয়ম ানুন 
কমনন িলা এিং অনযনদি  থা বিনিিনা  িািও অনুশীলন  নিন। বনয়বমি িযায়াম শািীবি  ও 
মানবস  সুস্থিা িজায় িাখাি পাশাপাবশ সু্কল ও দদনক্রেন জীিনন মাবননয় িলনি সাহােয  নি। 

আপবন ক াননা পূি েিিী অবভজ্ঞিা োড়াই িহু শখ শুরু  িনি পানিন।  সিনিনয় গুরুত্বপূণ ে ক্রজবনস 
হনে কে আপনাি এ টট শখ  নি কদখা এিং িানি অংশগ্রহণ  িাি আগ্রহ আনে।  প্রায়শই ক াননা 
এ টট শখ  িাি বসদ্ধান্ত গ্রহণ  িাি আনগ আপনাি  ানে িাি প্রথম  নয়  সনে োওয়া এিং 
ক্রিয়া লাপটটি সানথ পবিবিি হওয়াি সুনোগ থা নি। 

ক্রীড়া সংস্থা কী?  

িীড়া সংস্থা হনে এ টট সংস্থা কেটট বশশুনদি, িরুণনদি ও প্রাপ্ত িয়স্কনদি জনয িীড়া সিব েি 
শনখি ক্রিয়া লানপি আনয়াজন  নি। এই সংস্থাগুবল বননদেশনা, প্রযা টটস এিং মযাি ও ইনভনে 
অংশগ্রহণ  িাি সুনোগ কদয়।  সংস্থাগুবলনি আপবন ক াননা পূি েিিী অবভজ্ঞিা োড়া বননজি 
আননেি জনয িীড়া প্রযা টটস  িনি পানিন ব ংিা আপবন হয়নিা আিও গুরুত্ব সহ ানি 
প্রযা টটস  িনি পানিন এিং প্রবিনোবগিায় অংশগ্রহণ  িনি পানিন।  ভানিানি কিশ  নয় টা 
িীড়াি সংস্থা আনে।  

 
ছবি ৯ ভানতার সালামাত / টিম হুসা 
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িীড়া সংস্থাগুবলনি, ক াি এিং প্রবশেন িা এই ক্রিয়া লাপগুবলি পে েনিেণ  নিন, এিং িািা এই 
প্রযা টটনসি সেগুবলন  অনূটিি  নিন এিং এ টট বনিাপদ পবিনিশ সুবনক্রিি  নিন।  
প্রযা টটসগুবলন  সাধািণি সাপ্তাবহ  বভবত্তনি অনুটিি  িা হয়।  এনি, আপবন আপনাি িয়স এিং 
দেিাি িি অনুোয়ী িীড়াি দেিাগুবলন  কশনখন। 

সংস্থাি ক্রিয়া লাপগুবলনি প্রায়শই কশয়াডে ইনভেসমূহ, টিপস, মযানিস এিং প্রবিনোবগিা অন্তভুেি 
থান ।  নিুন কলান নদি সানথ আলাপ  িা এিং বিবনশ শনখি সংসৃ্কবি জানাি জনয শখ হয়নিা 
আপনাি পবিিানিি জনয এ টট ভানলা উপায় হনি পানি।  িািা-মাও এনি জবড়ি হনি পানিন, 
উদাহিণস্বরূপ, িানদি সন্তানন  উৎসাবহি  িা, ড্রাইভ  নি িানদিন  প্রযা টটনস বননয় োওয়া িা 
ইনভনে সাহােয  িা।  

একটি ক্রীড়া সংস্থায় ককন কযাগ কদখবন? 

✔ কপশাদাি প্রবশে  

✔ এ টট শনখি প্রবি দীঘ েনময়াদী অঙ্গী ানিি সুনোগ  

✔ বনয়বমি প্রযা টটস 

✔ উন্নি হওয়া এিং প্রবিনোবগিায় অংশগ্রহণ  িাি সুনোগ 

শখে কীভাখব নাম কেোখবন? 
আপবন কিান ব ংিা ইনমইনলি  মাধযনম িীড়া সংস্থাি 
সানথ কোগানোগ  িনি পানিন। কিবশিভাগ সংস্থাগুবলি 
ওনয়িসাইট আনে কেখানন িানদি কগািীনদি জনয 
বনিন্ধন িম ে আনে। অনন  জায়গা আপনান  
বিনামূনলয িীড়াটটন   নি কদখাি সুনোগ কদনি, সুিিাং 
এমনটট  িনি বিধা কিাধা  িনিন না! 
বিবনশ না িলনি পািনলও আপবন শখটটনি অংশগ্রহণ 
 িনি পানিন। এ টট শখ শুরু  িাি সময় আপনাি 
ক াননা বিনশষ্ সিঞ্জাম দি াি কনই। আপনান  প্রায়শই 
প্রযা টটনস কখলাধুলাি কপাশা , বস্ন্ াস ে এিং এ টট 
জনলি কিািল বননয় আসনি হনি। 

আপবন েবদ সুবনক্রিি না হন কে আপনাি বশশু িা 
িরুনণি জনয ক ান শখটট সটি  হনি িাহনল আপবন 
সংস্থাি  ানে পিামশ ে িাইনি পানিন ব ংিা এ টট 
সিূণ েভানি আলাদা িীড়া কখনল কদখনি পানিন।  
সংস্থাগুনলা নিুননদি শুরু  িনি সাহােয  িনি কপনি 
আনক্রেি এিং িািা অনুশীলননি সময়সূিী, বি ও 
প্রনয়াজনীয় সিঞ্জাম সিন ে িথয প্রদান  িনি। 

 

 

ছবি ১০ ভানতার সালামাত / টিম হুসা 
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প্রযা টটসগুবলনি সটি  সমনয় কপৌৌঁোননা ভানলা হনি।  আপনাি সন্তাননি েবদ সহায়িা দি াি হয় 
িাহনল আপবন প্রবশে ন  িা জানানি পানিন, কেমন, ভাষ্াি কেনে ব ংিা আপনাি েবদ শখ 
সিন ে ক াননা উনিগ থান ।  িহু কগািীনি বিবভন্ন বশশু ও পবিিাি অন্তভুেি িনয়নে োিা বিবভন্ন 
ভাষ্া িনল।  

শখে কী তফ থাকখি পাখর? 

বিনলযানন্ড ক াননা এ টট িীড়া সংস্থায় কোগ কদওয়াি সময়, সাধািণি আপনান  ব েু বি বদনি 
হয়।  সাধািণ বি কি সদসযিাি বি এিং এ টট প্রযা টটস বি (এটান  কমৌসবম বি ও িলা হয়) ও 
অন্তভুেি থা নি পানি।  আপবন দুঘ েটনাি জনয িীমা ও বননি পানিন।  েবদ শখটটনি প্রবিনোবগিায় 
অংশগ্রহণ  িা অন্তভুেি িনয়নে, িাহনল প্রায়শই আলাদা প্রবিনোবগিাি বি থান  আি িাি সানথ 
এ টট প্রবিনোবগিা লাইনসে থান  কেটা আপনান  িয়  িনি হয়।  

সংস্থার সদসযিার তফ কী? 

সংস্থাি সি সদসযিা এ টট সদসযিাি বি পবিনশাধ  নিন, োি সাহানেয সংস্থাটট উচ্চ গুণমাননি 
এিং বনিাপদ শনখি ক্রিো লাপ অনুটিি  িনি পানি।  এটট সংস্থাি ক্রিয়া লাপগুবলন  সমবথ েি 
 নি, কেমন ক াবিং, ইনভে অনুটিি  িা এিং িীড়াি সুনোগ সুবিধা িজায় িাখা।  সদসযিাি বি 
সংস্থাি ক্রিয়া লানপ অংশগ্রহণন  সমথ েন  নি এিং বিবভন্ন প্রবিনোবগিায় সংস্থাি প্রবিবনবধত্ব 
 িাি অবধ াি কদয়। সদসযিা অনন  লাভ ও থা নি পানি কেমন পাটেনািনদি কথন  োড়। 

বীমা ককন দরকার? 
িীড়ায় সি েদা আঘাি লাগাি এ টট স্বল্প ঝুাঁ ব  
থান ।  সুিিাং এ টট দিধ দুঘ েটনা িীমা থা াটা 
গুরুত্বপূণ ে। ব েু-ব েু সংস্থা, সদসযিাি বি-এি 
সানথ িানদি সদসযনদিন  িীমা কদয়। ব েু কেনে, 
আপনান  বননজ এই িীমা িয়  িনি হনি।  
িীমা সুবনক্রিি  নি, কে ক ান দুঘ েটনা ঘটাি 
পবিবস্থবিনি, আপবন কেন ক ান অবিবিি খিে 
োড়া প্রনয়াজনীয় পবিিে ো গ্রহণ  নিন। 
এই িীমা শনখ অংশগ্রহণ ািী িযক্রি এিং িানদি 
পবিিাি উভয়ন  মননি শাবন্ত কদয়।  
েবদ ক াননা ব েু অপি মনন হয়, িাহনল অনুগ্রহ 
 নি িীড়া সংস্থাি সানথ কোগানোগ  রুন।  

 

  ছবি ১১ ভানতা শহর / সাবম বলয়েয়ভায়নন 
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শখের জনয অথ ে োখগ - সহায়িা উপেব্ধ রখয়খছ! 

িীড়া সিব েি শনখি সানথ প্রায়শই এ টট মাবস  বি জবড়ি থান । ব েু 
িীড়াি জনয সিঞ্জাম ও দি াি হয়। শনখি খিনিি মনধয অন্তভুেি থান , 
উদাহিণস্বরূপ, প্রবশে  ও ক ানিি বি, িীড়াঙ্গন ভাড়া এিং সিঞ্জাম ও 
উপ িনণি খিি। 
বিবভন্ন ধিননি সহায়িাি জনয সু্কল, সবমবি িা শহনিি িীড়া ও বিটননস 
পবিনষ্িা বিভানগ ক্রজজ্ঞাসা  িনি বিধা  িনিন না। 

 

ছবি ১২ WordArt 

আতথ েক সহায়িা পাওয়ার বহু উপায় আখছ: 

• শহি িািা শনখি জনয প্রদান  িা সহায়িা: তশশুখদর ও িরুণখদর জনয শে সম্পতকেি 
সহায়িা | ভানিা 

• SOS-Lapsikylä ry (www.unelmista.fi) and Hope ry 
(www.hopeyhdistys.fi)-  এি মিন সংগিন বনম্ন আয় পবিিািনদিন  সহায়িা কদয়। 

• সংগিননি বনজস্ব িান্ড = িহু সংগিন কপনমনেি কেনে সহায়িা  িনি পানি. 

• অনন  আনয়াজ  বিনামূনলয শনখি সুনোগও বদনয় থান ন, োি মনধয িনয়নে ভান্তা মনডল 
িি কলজাি অযাবক্টবভটটজ (বিবনশ মনডল িি কলজাি অযাবক্টবভটটজ)। 

 

তশশুর শখে বাবা-মাখয়র দাতয়ত্ব 

উৎসাহ ও সমথ্ েন বদন। িািা-মা ও বপ্রয়জননিা সন্তানন  উৎসাবহি 
 িনি পানিন, োনি শখটট িাি  ানে আনেদায়  হয়। 

সংস্থাি ক্রিয়া লানপ সাহােয  িা।  িািা-মা বিবভন্নভানি সহায়িা 
 িনি পানিন, কেমন, োিায়ানি সহায়িা  িা,  াজ িা ইনভনে 
ভলাবেয়াি  িা। সময়সূিী কদখা িািা-মা িানদি সন্তাননদিন  
প্রযা টটনসি সময় মনন  বিনয় বদনি পানিন এিং সটি  সমনয় 
কসখানন কপৌৌঁোনি িানদি সাহােয  িনি পানিন। 

 

   ছবি ১৩ WordArt 

 
  

https://www.vantaa.fi/en/hobby-support-children-and-youth
https://www.vantaa.fi/en/hobby-support-children-and-youth
http://www.unelmista.fi/
http://www.hopeyhdistys.fi/
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পক্তিি ভানিার তকছু ক্রীড়া সংস্থা এবং সংগঠন: 
**Etelä-Vantaan taitoluistelijat (বিগাি কস্কটটং) 
Etelä-Vantaan Urheilijat (আইস হব ) 
IF Helsinge Atlas (হযান্ডিল) 
Keimolan Kaiku (িুটিল) 
**Kiekko-Vantaa (আইস হব ) 
M-team (কলািিল) 
Myyr Squash (কস্কায়াশ) 
PK-35 (িুটিল) 
**PuHu juniorit (িানস্কটিল) 
Ringette Walapais (বিংনগট)  
**SB Vantaa (কলািিল) 
Seirenkai ( ািানি + জজুিুসু) 
**Simmis Vanda (সা াঁিাি) 
Sporttia Kaikille ry (বিবভন্ন ধিননি শখ) 
Sukellusseura Hydromania (পাবনি বননি ডাইভ  িা, পাবনি বননি িাগবি কখলা) 
**Triathlon Vantaa (িায়াথলন)  
Uimahyppyseura Vantaa Diving (ডাইবভং) 
Vatado (িাইন ায়ানো) 
Vanders (সা াঁিাি) 
Vantaa Hockey Club (বিল্ড হব ) 
**Vantaan Jalkapalloseura VJS (িুটিল) 
Vantaan Jukara (জনুডা + আইব নডা +  ািানি) 
Vantaan Lentopallo (ভবলিল) 
Vantaan Pyörre (বসনরানাইজড সা াঁিাি) 
Vantaan Sampo ( ুক্রি) 
**Vantaan Salamat (অযাথনলটটে) 
Vantaan TAFT (আনমবি ান িুটিল) 
**Vantaan Voimisteluseura (ক্রজমনযাবি স) 
Vantaan katutanssiyhdistys (নৃিয) 
Vantaan Tanssiopisto (নৃিয) 
Variston Tennis (কটবনস) 
 
সংস্থাটট বিবনশ অবলম্পি   বমটট  িৃ ে  প্রদত্ত Tähtiseura (িাি অযানসাবসনয়শন) মে োদা লাভ 
 নিনে। 
 
শনখি সুনোগ এিং কপ্রিণাি বিষ্নয় আিও িনথযি জনয,  
ভানিাখি ক্তক্রয়াকোপ ওনয়িসাইট কদখুন: harrastukset.vantaa.fi 
 

বযায়াম, কশো এবং এখক অপখরর সঙ্গ উপখভাগ করখি আমরা 
আপনাখক স্বাগি জানাই!  

https://harrastukset.vantaa.fi/en-FI?sort=startDate&contentTab=time-sensetive
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