
টা� ১  :আেয়ািডন সেচতনতা অনুস�ান :এক�ট স�দােয়র ��প� ৈতির করা  

 

আপনার সহপাঠ�েদর সােথ িনেয় এক�ট ��াবলী ৈতির করেত কাজ ক�ন যা পিরবার এবং ব�ু বা আপনার 
স�দােয়র েলাকেদর আেয়ািডন স�েক� এবং কীভােব এ�ট তােদর �া��েক �ভািবত কের েস স�েক� �জ�াসা 
কের। 

ধাপসমূহ :  

১) আপনার িবষয় িনব �াচন ক�ন: আপনার স�দােয়র আেয়ািডন এবং �া�� স�েক� আপিন কী িশখেত চান তা �ঠক 
ক�ন। আেয়ািডন এবং �া�� স�িক�ত মূল িবষয়�িল িনেয় আেলাচনা ক�ন এবং িচ�াভাবনা ক�ন যা আপিন 
অনুস�ান করেত চান।  

২) আপনার টােগ �ট গ্�প (�িল) েবেছ িনন: আপিন েয িনিদ�� টােগ �ট গ্�প�ট িনেয় গেবষণা করেত চান তা িবেবচনা 
ক�ন। আপিন যিদ চান, ১১ পৃ�ায় বুকেলেট উে�িখত িনব �ািচত গ্�প�িল উে�খ করেত পােরন৷ 

৩) আপনার ��াবলী ৈতির করা: আপনার ��াবলীর জন� �ে�র এক�ট খসড়া ৈতির ক�ন। ৬-১০�ট �� �ঠক ক�ন 
এবং আপনার ��াবলী িডজাইন ক�ন। আপনার ��াবলী পরী�া ক�ন এবং �েয়াজেন পিরবত�ন ক�ন। 

৪) েডটা সং�হ: সবাই সরাসির নািক অনলাইেন ��াবলী পূরণ করেব তা িনধ �ারণ ক�ন। কমপে� ১০ জেনর কাছ 
েথেক উ�র সং�হ ক�ন।   

৫) েডটা িবে�ষণ: আপনার স�দােয়র েলােকরা আেয়ািডন এবং �া�� স�েক� কী জােন তা তােদর উ�র েথেক 
জানুন। 

৬) উপ�াপনা: উ�রপ� েথেক আপিন যা েপেয়েছন তা এক�ট উপ�াপনার মাধ�েম সবার সামেন ত� েল ধ�ন। 

 

আপিন যখন আপনার ��াবলী ৈতির কেরন তখন িন�িলিখত িবষয়�িল িবেবচনা ক�ন: 

• আপনার ল�� জানুন: আপিন ��াবলী েথেক েকান তথ� সং�হ করেত চান তা ��ভােব সং�ািয়ত ক�ন। 

• এ�ট সহজ রাখুন: ���িলেত পির�ার এবং সরল ভাষা ব�বহার ক�ন। 

• প�পাত এিড়েয় চলুন: িন��ত ক�ন েয ���িল িনরেপ� এবং �িত��য়া�িলেক �ভািবত কের না। 

• ��াশীল েহান: সাং�ৃিতক সংেবদনশীলতা স�েক� সেচতন েহান এবং উ�রদাতােদর সােথ স�ােনর সােথ 

আচরণ ক�ন। 

• এ�ট পরী�া কের েদখুন: েকােনা সমস�া িচি�ত করেত এক�ট েছাট দেলর সােথ ��প��ট পিরচালনা ক�ন, 

েযমন উ�রদাতােদর িক তােদর �েয়াজনীয় উ�র েদওয়ার িবক� আেছ? 

• েগাপনীয়তা র�া ক�ন: িন��ত ক�ন েয জিরপ�টেত অংশ�হণকারীেদর নাম এবং পিরচয় েগাপনীয় 

থাকেব। 

•  এ�ট সংি�� রাখুন: একেঘেয়িম বা �াি� এড়ােত সমী�া�ট সংি�� রাখুন। 



• িভজ�ুয়াল ব�বহার ক�ন: সমী�া�টেক আরও আকষ �ণীয় করেত ছিব বা চাট� ব�বহার করার কথা িবেবচনা 

ক�ন। 

 

এক�ট প�পাতমূলক �� িক? এক�ট প�পাতমূলক �� হল এমন এক�ট �� যা মানুষেক এক�ট িনিদ�� উপােয় 
উ�র িদেত পিরচািলত কের বা �ভািবত কের। েযমন " :আপিন িক একমত েয িপৎজা সব �ে�� খাবার? " অথবা :

"আপিন িক িব�াস কেরন েয সা�ািহক ছ� �টর িদন�িল স�ােহর অন� িদেনর েচেয় অেনক ভাল ,নািক আপিন 
অিবরাম কাজ পছ� কেরন? " 

 

 

 

 

 

 



��াবলী এবং নমুনা �ে�র িনেদ�িশকা: 

আপিন এই নমুনা �� এবং /অথবা উ�র িবভাগ�িলর এক বা একািধক ব�বহার করেত পােরন ,অথবা আপনার 
িনব �ািচত উে�শ� অনুযায়ী সংেশাধন করেত পােরন: 

১. আপিন িক কখনও আেয়ািডন এবং �াে��র জন� এর ��� স�েক� �েনেছন? 

 হ�া ঁ
 না 

২. আেয়ািডন আপনার শরীের কী কের?  

 িশ�েদর �াভািবক বৃ�� এবং িবকাশ িন��ত কের 
 েপশী বৃ�� সমথ �ন কের 
 র� জমাট বাধঁেত সাহায� কের 
 �াভািবক িবপাক বজায় রাখেত সাহায� কের  
 অ�� �িতেরাধ কের  
 �ূেণর সু� িবকাশ িন��ত কের 
 আিম িন��ত নই 

৩. খুব কম আেয়ািডন �হেণর স�াব� �া��গত পিরণিত�িল কী কী? 

 গলগে�র ঝঁুিক েবেড় যায় 
 মানিসক দুব �লতার ঝঁুিক েবেড় যায় 
 সং�মেণর ঝঁুিক বৃ�� 
 আিম িন��ত নই 

৪. আেয়ািডেনর েকান উৎস স�েক� আপিন সেচতন? (�েযাজ� সম� িনব �াচন ক�ন) 

 আেয়ািডনযু� লবণ 
 সামুি�ক খাবার 
 দু�জাত পণ� 
 শাকসব�জ 
 আিম িন��ত নই 

৫. আিম মেন কির, এক�ট �া��কর খাদ� তািলকা অনুসরণ করা অত�� ���পূণ � 

স�ূণ � একমত 

(১) 

একমত 

(২) 

না একমত না ি�মত 

(৩) 

অস�ত 

(৪) 

স�ূণ � অস�ত 

(৫) 

     

 

৬. আপিন যিদ জানেতন েয, আেয়ািডন আপনার �াে��র উ�িত করেব তেব আপিন িক আরও আেয়ািডন-সমৃ� 
খাবার অ�ভ� �� করার জন� আপনার খাদ� তািলকা পিরবত�ন করার কথা িবেবচনা করেবন? 



 হ�া ঁ
 না 
 হেত পাের 


