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স�ালক �দবচয়েনর মাধ�েম এমন এক� অ�াভািবক পিরি�িত
িনব�াচন করেবন �য�র উে�শ� হেব অংশ�হণকারীেদরেক তােদর
�ি�র পিরিধ (কমেফাট� �জান) �থেক �বর কের আনা এবং �সই সােথ
কীভােব তােদর আেবগ িনয়�ণ করা ও তােদর অভ��রীণ
�মতা�েলা খুঁ েজ পাওয়া যায় �সই উপলি� তােদর মেন সৃ� করা।

ত�  িদেলা: নায়েকর অিভযা�া*

সময়
৩০ িমিনট

আেবগ িনয়�ণ ও আ��ান স�েক�  িশখেত ত�  িদেলার পূব�বত� সব
কায��ম কীভােব আমােদর সহায়তা কেরেছ তা এই কায��েমর
স�ালক উে�খ করেবন। ত�  িদেলার িশ�ামূলক কায��েমর
সমােবেশর মাধ�েম মানিসক সু�তা ও সহন�মতা অজ�েনর
িশ�ামূলক যা�ার ��ে�র ওপর �জার �দওয়া হেয় থােক।
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�জােসফ ক�া�েবেলর দ� িহেরা'স জািন� নামক বইেয়র মহাপরী�ার
উদাহরেণর আেলােক অংশ�হণকারীরা তােদর িনজ� “নায়েকর
অিভযা�া” সৃ� করেব এবং �েত�েকই িনেজর গে�র নায়ক/নািয়কা
হেয় ব�াখ�া করেব তােক �দ� অ�াভািবক পিরি�িতর �মাকােবলা
�স কীভােব করেব।

ভ� িমকা: পূব�বত� সব কায��েম অিজ�ত দ�তা ও িশ�া�েলা আ�� কের �নতৃ� িনেজর কঁােধ ত� েল
িনেয় �িতিনয়ত স�ুখীন হওয়া অ�াভািবক পিরি�িতর �মাকােবলা ক�ন।
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*এই কায��ম�
িলিমটেলস �েজে�র ত�
িদেলার সােথ যু�
ধারাবািহক িশ�ার পরবত�
অংশ িহসােব �তির করা
হেয়েছ।

https://youtu.be/rGQNq9Zc_-o
https://youtu.be/rGQNq9Zc_-o


সংযিু� ১ - অ�াভািবক পিরি�িত

আপনার পিরবার এক� খুব ক�ন এবং �বদনাদায়ক অব�ার মধ� িদেয় যাে� এবং তারা
সামেন এেগােনার শি� খুঁেজ পাে� না। আপনােকই তােদর সহায় হেত হেব। আপিন তােদরেক

কীভােব সহায়তা করেবন?

আপিন এইমা� জানেত �পেরেছন �য আপনার পছে�র িব�িবদ�ালেয় ভিত� র আেবদন�
�ত�াখ�ান করা হেয়েছ। এই িব�িবদ�ালেয় পড়ার জন� আপনার পিরবার আপনার ওপর অেনক
চাপ িদেয়িছল। আপিন কীভােব আপনার পিরবােরর ও িনেজর হতাশার সােথ �মাকািবলা

করেবন?

ত�  িদেলা: নায়েকর অিভযা�া*

সংযুি� ২ - ত�  িদেলার নায়েকর অিভযা�ার উদাহরণ

“স�বত আমরা সবাই িবে�র সবেচেয় িবখ�াত হিবট ��ােডা ব�ািগ� অথবা একােলর সবেচেয়
িবখ�াত জাদকুর হ�াির পটােরর গ� �েনিছ। দ�ু গে�ই �ধান চির� একজন সাধারণ মানুষ িহসােব
�দনি�ন জীবন যাপন করার সময় এক� চ�ােলে�র �মাকােবলা করার সুেযাগ পায়। িকেশার ��িত
ট�লিকেটর কােজ অংশ�হেণর আম�ণ পাওয়ার সময় ত�  িদেলার �মেকও একই রকেমর পিরি�িত
�মাকােবলা করেত হেয়িছল। ��েত আমরা এই চ�ােলে�র মুেখামুিখ হওয়ার িনেয় সি�হান িছলাম
িক� �শষপয�� আমরা িস�া� িনলাম �য, আমােদর উে�েগর ত�লনায় বরং মজাদার ও দরকাির

কায��ম সৃ� করার �িত আমােদর আ�হটাই �বিশ, আর এর ফেল আমরা কায��ম �তিরর �ি�য়া
�� করলাম। কীভােব সামেন এেগােত হেব �সই স�েক�  িনেদ�শনার জন� আমরা একজন গাইড
খুঁেজ �বর করলাম। এেক অপরেক জানেত এবং িনেজেদরেক িচনেত �� করার পর আমরা
আমােদর �মতা ও দবু�লতা�েলা বুঝেত পারলাম এবং কায��ম�েলা �তির করার ��ে� বাধা
অিত�ম করেত আমােদর �মতা�েলার স��বহার করেত �� করলাম। এখন আমরা আমােদর
যা�ার খুব তাৎপয�পূণ� এক� পয�ােয় রেয়িছ এবং �শখার ��ে� কীভােব এই কায��ম�েলা কােজ

আসেব তা জানার সময় হেয়েছ…”
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