
সু�তা এবং
সহন�মতা
কায��ম

সবাই এক� কের �বলুন �পেয় �গেল তারপর অংশ�হণকারীেদর
�েত�েক িনেজর �বলুন� �ফালােব এবং তার পছে�র িবষয়�
(�বলুেনর ওপর) িলখেব।

ত�  িদেলা: মেনর ���*

সময়
১৫ িমিনট

স�ালকরা অংশ�হণকারীেদর �েত�কেক এক� কের �বলুন িদেয়
তােদরেক এমন িকছ�  ভাবেত বলেবন যা তারা পছ� কের, �যমন:
�কােনা িবেশষ পিরি�িত, �কােনা কাজ বা �কােনা মানুষ।

ধাপ ১

ধাপ ২

জ�লতা

সহজ

সর�াম
�বলুন, িফতা, মাক� ার

ধাপ ৩

তােদরেক দুেটা দেল ভাগ করা হেব। এক� দল জুেতার িফতার সােথ
অথবা িফতা িদেয় পােয়র �গাড়ািলেত �বলুন �বঁেধ রাখেব এবং
�স�েলােক র�া করার �চ�া করেব, আর অন�িদেক আেরক দল
তােদর �িতপে�র �বলুন ফা�েয় �দয়ার �চ�া করেব।

ভ� িমকা: আপনার সুর�া িনি�ত করা এবং ভিবষ�েত ইিতবাচক ফলাফল আনার উে�েশ� আপনার
িনয়�েণর বাইের থাকা পিরি�িতেত কীভােব আপনার আেবগ িনয়�ণ করেবন তা িশেখ িনন।

*এই কায��ম�
িলিমটেলস �েজে�র ত�
িদেলার সােথ যু�
ধারাবািহক িশ�ার পরবত�
অংশ িহসােব �তির করা
হেয়েছ।

�য দল সবেচেয় কম সমেয়র মেধ� �বলুন ফা�েয় �শষ করেব তারাই
িবজয়ী হেব।

দুই দেলর ভ� িমকা অদলবদল কের অনুশীলন� আবার করা হেব।

ধাপ ৪

ধাপ ৫

ধাপ ৬

�খলা �শষ হেয় �গেল, অংশ�হণকারীেদর এই ���েলা কের তারপর
এসব স�েক�  �ভেব �দখেত বলুন:

আপনার সবেচেয় ভালবাসার ব�ি� বা ব�েত �কউ িকছ�  করেল
তখন আপিন কী কেরন?
তখন আপনার �কমন লােগ?
আপিন িক �সে�ে� অন� িকছ�  করেত পারেতন, আর পারেল কী
পিরবত� ন করেতন?
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