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কিপরাইট েনািশ 
© 2020 Smithsonian ইনসিউশন 
সকল অিধকার সংরিকত। পথম সংসরণ ২০২০। 

কিপরাইট েনািশ 
এই মিডউেলর েকান অংশ, বা এই মিডউল হেত উৎপন কাজগিল, েযেকান উেদেশ ববহার িকংবা পুনরুতপাদন করা েযেত পাের। তেব নায 
ববহােরর েকেএ িসথেসািনযান িবজান িশকা েকন েথেক িলিখতভােব অনুমিত েনযা আবশক। 

িমথেসািনযান িবজান িশকা েকন িনেম উিলিখত সবাইেক েকািভড-১ঌ! িকভােব আিম িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? উনযেন অবদান 
রাখবার জেন ধনবাদ জাপন করেছ। এিেক সফল পেজেক রূপদান করেত পেতেক তার সাধমত েচষা কেরেছ। 

িমথেসািনযান িবজান িশকা েকন মিডউল েডেভলপেমন সাফ 

িনবরাহী পিরচালক - ড. Carol O’Donnell 

পাঠকম ও েযাগােযাগ িবভাগ পিরচালক - ড. Brian 
Mandell 

িডিজটাল িমিডযা ববসাপক - Ashley Deese 

ববসাপনা সমাদক - Patti Marohn 

কাযরকম সহকারী - Alexa Mogck 

পাঠকম পকল িবেশষজ - Hannah Osborn 

েপশাগত েসবা িবভাগ পিরচালক - ড. Amy D’Amico 

েনতৃ ত উনযন ও আনজর ািতক সমকর কাযরকম ববসাপক - 
Katherine Blanchard 

িবজান পাঠকম িবকাশকারী - Andre Radloff 

িবজান পাঠকম িবকাশকারী - Logan Schmidt 

িডিজটাল পেযাজক - Ryan Seymour 

ঊধরতন পকল উপেদ াবৃ ন 

ড. Marc Sprenger 

ড. Anne McDonough, MD 

ড. Shweta Bansal, PhD 

ড. Lisa A. Cooper, MD, MPH 

Cassie Morgan, MPH 

ড. Maryam Bigdeli 

িমথেসািনযান িবজান িশকা েকেনর অবদান: মিডউল সােপাটর সাফ, কািরগির সমােলাচক, এবং অনুবাদ সংেশাধকেদর তািলকা 
সীকৃ িতর িবভােগ িবদমান। 
অাশেল  িডস,  এসএসইিস  দারা  কভার  িডজাইন;  রাযান  িসমুর,  এসএসইিস  এবং  অাশেল  িডস,  এসএসইিস  দারা  েলআউট  িডজাইন।  

িচএ কৃ তােথর 
কভার-িসিডিস/এিলসা একাটর , এমএস; ডান িহিগন, মামস 
িচএ ৪.১ -েলাগান িশট, এসএসইিস 
িচএ ১.১ -কাথিরন বানচাডর , এসএসইিস 

িচএ ৫.১ -কাথিরন বানচাডর , এসএসইিস 
িচএ ১.২-কাথিরন বানচাডর , এসএসইিস 
িচএ ৭.১ -এিরন িলেসট 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   



                                             

 
 

      
 

                

                  

                     

                  

                

                   

            
 

                 

                 

                  

                  
 

                   

                  

                     
 

                    

                 

                  

 
 

                  

                  

                  

                

          
 

                   

                    

    
 

              

                

                  

                  

িপয মাতািপতা, ততাবধাযক, এবং িশককবৃ ন, 

আমরা ৈবিশক সমদায িহসােব েকািভড-১ঌ এর মত কঠন সমেযর মুেখামুিখ। আমরা পাপবযস িহেসেব িনেজেদর অনুভূ িত পকােশ 
িবিভন পিতকূ লতার সমখীনু হিচ, চােল টা আেরা কঠন হয যখন তরুণ পজেনর সেঙ েসট ভাগ কের েনযা। আপনার পাশাপািশ 
তরুণ পজেনর মেনও এই কঠন সমেয িকছু পেশর উেদক ঘটেব। িসিভড -১ঌ িক? পৃিথবীেত িক ঘটেছ এবং মানুষ এট সমেকর েকমন 
অনুভব করেছ? িকভােব আমরা দূরত বজােযর পাশাপািশ, হাত েধাযা, নাক ও মুেখর সুরকা িকভােব আমােদর রকা করেত পাের? 

েকািভড-১ঌ িকভােব পিরবার এবং সমদাযেক পভািবত করেছ? িকভােব েকািভড-১ঌ সমেকর অবগত থাকার িবষযট পাথকর গেড 
িদেত পাের? িনেজেক এবং অনেদর রকা করার জন আমরা এখন েকান পদেকপ িনেত পাির? আপনােক েকান পেশর উতরই েদবার 
পেযাজন েনই। তরুণ পজেনর সবেচেয েবিশ পেযাজন আপনার সততা এবং িনরাপতা। 

এই পেজেকর িভিত িবজান। িবেশর কম পিরবতরনশীল অবসার সােথ িনেজেক খাপ খাইেয েনযার অনতম হািতযার হেচ জানাজর ন। 
এটা তরুণেদর জনও সত। সারা িবশ জুেড তরুণ পজন এই কাযরকেমর সােথ মাধেম েকািভড-১ঌ এর মধকার ৈবজািনক 
উপাদানগেলা বুঝেত পারেব। তারা তােদর সমদােযর সােথ তােদর জান ভাগ করেত সকম হেব, এই চােলি ং সমেয উপযুক পদেকপ 
েনওযার মত বাসবসমত উপায ৈতির করেব এবং এই িবষযটর অিতিরক তথ খুজবার সেবরাতম সান িচিহত করেত পারেব। 

িকন এই নতু ন জান তরুণ পজেনর জন ভীিতকর হেত পাের। তােদর অরজ ত এই নতু ন জানেক সঠকভােব উপলিব করেত আপনার 
কাছ েথেক সমথনর এবং িনেদর িশকা পেযাজন হেত পাের। আপনার চারপােশর তরুণেদর িজজাসা করুন েয তারা েকমন অনুভব করেছ 
এবং তারা কী িশেখেছ েস সমেকর কী ভাবেছ। তােদর িজজাসা করা পশগিল যাচাই করুন, বারবার পশ করেলও এিডেয যােবন না। 

এই কাজগেলা তরুণ পজনেক সহেযািগতা করবার জন নকশা করা হেযেছ। পিতট কাজ একট িনরদ   পশ দারা চািলত হয যা তরুণ 
পজন আপনােক েকািভড-১ঌ সমেকর িজজাসা করেত পাের। পিতট কাজ তরুণেদর ও আপনােক সাহােযর জেন ৈতির: (1) আিবষার 
আপনার িনেজর পিরেবেশ পেশর উতর; (2) বুঝেত পেশর েপছেনর িবজান; এবং তারপর (3) আপনার এবং তরুণ পজেনর করণীয 
িনধরারণ। 

তরুণরা িনেজেদর এবং অনেদর রকা করার জন তােদর নতু ন জান ববহার িকভােব ববহার করেত পাের? কাজ-১ আপনােক সাহায 
করেত হেব এবং আপনার পিতট তরুণ-তরুণীেক আপিন বুঝােত হেব েয িকভােব বািকেদর বুঝার সকমতা পাওযা যায। এট গরুতপূণর 
কারণ আপিন যখন কাজ ২-৪ সমন করেবন, তখন আপিন েসইসব বিকেদর সােথ েযাগােযাগ করেবন যােদর সােথ আপিন িবিচন 
িকংবা ভাচর ু যািল েযাগােযাগ করেবন আপনার বনু বানব িকংবা পিরবােরর সেঙ। এসেবর ফেল কীভােব েকািভড-১ঌ েথেক িনেজেক এবং 
অনেদর রকা করেত হয (কাজ ৫-৭) এর িভিত পদান করেব। 

িপতা বা মাতা, ততাবধাযক, বা িশকক িহসােব, আপিন িনরদ   পশ, কাযরকম, সানীয িনেদর িশকার িবরুেদ েযেত পাের তাই বেল এিডেয 
েযেত পােরন। এট সমূণর ঠক। তাই কাজগেলােক আপনার সমাজ এবং জীবেনর সেঙ খাপ খাইেয িনন যােত েসট আপনার পিরবার ও 
সমাজেক সুরকা িদেত পাের। 

িসথেসািনযান ইনসটউশেন, আমরা পথম পিতিকযাশীল নই, তেব আমরা তরুণেদর িবজান বুঝেত সাহায করবার িবেশষজ। 
আমরা জািতসংঘ েটকসই উনযন লকমাএা (এসিডিজ) ববহার করার গরুতেক গভীরভােব িবশাস কির যােত েটকসই কমরকােণর উপর 
আেলাকপাত করা হয যা তরুণ পজেনর দারা সংজািযত এবং বাসবািযত হয। িসথেসািনযান সােযন ফর েগাবাল েগাল পকেলর অংশ 
িহেসেব, েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? এসিডিজ েগাল ৩ (সুসাস এবং কলাণ), লক ৪ 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   
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(গণগত িশকা), লক ৬ (পিরষার পািন এবং সাসববসা), এবং লক ১১ (েটকসই শহর) ঠকানা। আমরা সহেযািগতায িবশাস কির 
এবং অনেদর সােথ ঘিনষভােব কাজ কির। আমরা িবশ সাস সংসা (WHO), ইনারঅাকােডিম পাটর নারিশপ (IAP), জনস হপিকন 
িবশিবদালয, এবং িসথেসািনযােন আমােদর সহকমীর েদর পিত তােদর দৃষভিঙর জন এবং িবজােনর জান িনিশত করার জন তােদর 
পযুিকগত সহাযতার জন অতন কৃ তজ। আমরা এই মিডউল উনযেন েবট এবং মুর ফাউেনশেনর সাহােযর পিত কৃ তজ। আমরা 
WHO এবং IAP এর কােছও অনুবাদ এবং পমাণপএািদ পদােনর জন কৃ তজ। 

“িসথেসািনযান িবজান িশকা েকন সারা িবেশ িশশ ও যুবকেদর জন িবজানিশকােক েরামাঞকর ও আননময কের তু লবার পেচ ায 
বস এবং তরুণ পজনেক চারপােশর িজিনসগেলার িকভােব এবং েকন সমেকর অনুসনােন উৎসাহ েদয। িসথেসািনযান সােযন ফর 
েগাবাল েগাল পকল একট উদাবনী পদিত ববহার কের েযখােন িশশ এবং তরুণরা কাজ কের িশখেত পাের এবং িনেজেদর উতরগিল 
আিবষার কের। মানুষ এবং পিরেবেশর মেধ সমকর বুঝেত পারা ভিবষেতর জেন তরুণ পজনেক ৈতির করেব। ভান ধারণার অবসান 
ঘটেয এই মহামারী সমেকর জানা এবং ভিবষেতর পশিত িকভােব েনযা েযেত পাের তা িশশ এবং তরুণ পজেনর জানা অতাবশক।”-
ড. েসৗিমযা সািমনাথন, পধান িবজানী, িবশ সাস সংসা। 

“এটা িশশেদর জন অতন গরুতপূণর — তারা িবেশর েয পােনই থাকু ক না েকন-তােদর ৈবজািনক েবাঝাপডা এবং যুিকসঙত িচনা 
িবকাশ অতাবশক। শধু িবজান এবং পমােণর উপর িভিত কের যুিকবাদী িসদান িনেত সকম হেলই আমরা পারব েকািভড-১ঌ এর মত 
সংকমণ েথেক িনেজেদর এবং আমােদর পিরবারেক িনরাপদ রাখেত।”- পেফসর েভালকার টার িমউেলন, ইনারঅাকােডিম 
পাটর নারিশপ েপিসেডন। 

েকািভড-১ঌ, েযেকান মহামারীর মতই ভযঙর। এই পিতকূ ল সমেযও িকন এট একট িবশবাপী সমদায িহসােব আমােদর কাছাকািছ 
এেনেছ। আমরা েভৗগিলকভােব আলাদা হেত পাির, িকন আমরা সবাই একসােথ এই লডাইেয আিছ। িবজান এবং সঠক কােজর 
মাধেম এই লডাইেয আমরা জযী হেত পাির। 

িনরাপেদ থাকু ন। সুস থাকু ন। অবগত থাকু ন। 

েসরা, 

ডঃ Carol O'Donnell, পিরচালক 
Smithsonian িবজান িশকা েকন 
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েকািভড-১৯! কািহনীসূেএর িববরণ 

কাজ 1: এখন িবেশর িক ঘটেছ?  পৃষা 1 .......................................... 

কাজ 2: িকভােব অনেদর েথেক দেূর থাকা সহাযক?  পৃষা 7 .............. 

কাজ 3: িকভােব নাক এবং মুখ আচাদন আমােদর রকা করেত সাহায 
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হয?  পৃষা 20 ...................................................................... 

কাজ 6: িকভােব সমসা সমেকর অবগত থাকেত 

পােরন?  পৃষা 25 ................................................................ 

কাজ 7: আিম এখন েকান পদেকপ িনেত পাির?  পৃষা 30 .................... 

েরফােরন  পৃষা 34 …………………………….............................................
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কাজ 1: এখন িবেশর িক ঘটেছ? 

আিবষার: েকািভড-১ঌ এর সময জীবন কীভােব পিরবতরন হেচ? (১৫-৩০ িমিনট) 
আপিন হযেতা লক কেরেছন েয কেযক মাস আেগর তু লনায এ সময অেনক িভন। আপনার চারপােশর 

পাপবযসেদর উিদগ মেন হেত পাের। আপনারও একইরকম মেন হেত পাের, িবেশষ কের যিদ আপিন খবরট েদেখন, 
সামািজক িমিডযােত সময বয কেরম, বা বনু েদর সােথ কথা বেল থােকন। 

এই পকল, েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? আপনােক এবং আপনার 
সমদাযেক সাহায করেব এই ভাইরাসট সমেকর বুঝেত যা েকািভড-১ঌ এর মত আেরা অেনক িকছু সৃষ কের। এট 
আপনােক বুঝেত সাহায করেব কীভােব এই ভাইরাসট বতরমােন পভাব েফলেছ এবং ভিবষেত িকরূপ পভাব েফলেত 
পাের।এট আপনােক িনেজর এবং আপনার সমদাযেক িনরাপদ রাখার জন েয পদেকপগিল গহণ করা দরকার তা বুঝেত 
সাহায করেব। 

এই পকেল, আপিন ভাইরাস সমেকর মানুষ েকমন অনুভব কের তা িনেয আেলাচনা করেবন। আপিন এই ভাইরােসর 
েপছেনর িবজান িনেয তদন করেবন। আপিন জনসাস ববসাগিল অেনষণ করেবন, যা আপনার সমদােযর মেধ ঘটেছ বা 
েকািভড-১ঌ ছিড়েয পড়া েথেক খুব শীঘই রকা করেত পাের। আপিন আপনার সমদােযর সাসেক সহাযতা করার জন 
পদেকপ গহণ করেবন। 

1. একট কেথাপকথন িদেয শরু করুন। আপিন একজন িপতা বা মাতা, ততাবধাযক, বা িবশস পাপবযসেদর সােথ 
কথা বলেত পােরন। ভাইেবান, একজন বনু , বা আপিন েফান কল করেত পােরন এমন কাউেক েয আপনার পেশর 
উতর িদেত পসত। আপনার কেথাপকথনেক গাইড করার জন আপিন িনমিলিখত কাঠােমাট ববহার করেত 
পােরন। 

2. আপিন যিদ সকম হন, তাহেল আপনার সঙীর সােথ মুেখামুিখ বসুন। এই পশট সমেকর িচনা করেত ৩০ েসেকন 
সময িনন: সমিত জীবন িকভােব পিরবরত ত হেযেছ এবং আিম এট সমেকর িকভােব অনুভব কির? 

3. একজন কথক এবং একজন শাবক িনবরাচন করুন। পরবতীর ২ িমিনেটর জন, িসকার এই পেশর উতর েদেবন। 
েশাতা এর কাজ সিকযভােব েশানা েকান পশ করা নয। ২ িমিনট েশষ হেয েগেল, ভূ িমকা পিরবতরন করুন। 

4. িনমিলিখত িতনট পেশর জন একই কেথাপকথন মেডল পুনরাবৃ িত করুন: 
a. আিম িক বুঝেত পাির েকন এমন ঘটেছ? 
b. েকািভড-১ঌ সমেকর আমার ভয িক? 
c. আিম িক িনেয উেতিজত? 

5. একবার কেথাপকথন েশষ হেল আপনার সঙীেক ধনবাদ জাপন করুন। এমন িকছু িনেয আেলাচনা করুন যা 
িনেয আপিন আরও গভীরভােব কথা বলেত চান। এই কেথাপকথন কাঠােমােক Dyad বলা হয। এটা চােলিকং 
িজিনস সমেকর কথা বলার একট উপায যােত সবার বকব েশানা হয এবং সবাই সমান েবাধ কের।1 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   1
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✔ মানিসক িনরাপতা: এই কেথাপকথন ভীিতকর িছল? এটা দু:িখত িছল? এটা িক সহাযক িছল? 
অনুভূ িতগেলা িনেয বনু িকংবা বযস কােরা সেঙ আেলাচনা করা েযেত পাের । 

6. এই পকেলর সময, আপনােক আপনার িচনা, অনুভূ িত এবং গেবষণা সংগহ করেত বলা হেব। এট আপনার 
উপর িনভর র কের িকভােব আপিন এট েরকডর করেত চান। শধু তথ িনরাপদ রাখুন। যােত এট িবভািনকর না 
হয, আমরা বািক পকেলর জন এটেক জানরাল ডাকব। এই কাজ করার কেযকট িভন কারণ আেছ2: 

a. িবেশ অেনক িকছু ঘটেছ! আপিন িক অনুভব করেছন তা পিকযা করার সেবরাতম উপাযগিলর মেধ 
একট হেচ তা িলেখ রাখা । 

b. আপিন ইিতহােসর সাকী! এটা এখন মত মেন হেত পাের না, িকন িবেশর একট ঐিতহািসক ঘটনার 
সমখুীন এখন। িবশবাপী ও রাষয পযরােয ইিতহাস সংরিকত রেযেছ। িকন আপিন এটর একট অংশ। 
একিদন ভিবষেত পজন জানেত চাইেব েয এখন েকমন িছল। 

c. আপিন ইিতহােসর সাকী! এটা এখন মত মেন হেত পাের না, িকন িবেশর একট ঐিতহািসক ঘটনার 
সমখীনু এখন। িবশবাপী ও রাষয পযরােয ইিতহাস সংরিকত রেযেছ। িকন আপিন এটর একট অংশ। 
একিদন ভিবষেত পজন জানেত চাইেব েয এখন েকমন িছল। 

7. আপনার জানরােল েকািভড-১ঌ সমেকর আপিন েকমন অনুভব করেছন তা েরকডর করার জন িকছু সময িনন। 
আপনার অিভজতা েকমন িছল? আপিন আপনার Dyad কেথাপকথন েথেক িক িশেখেছন? 

বুঝু ন: আিম িকভােব িনেজেক বণনার করব? (৩০ িমিনট) 
1. যাপনার িনেজর বিকেতর একট িচত ৈতির করেত পােরন যা একজন বিক িহেসেব আপনােক বরণ ত করেব। আপিন 

অনেদর সােথ িকংবা িনেজই এট করেত পােরন। আপিন আপনার জানরােল আপনার বিকেতর িচত ৈতির করেত 
পােরন। 

2. েকেন আপনার নাম িদেয শরু করুন । 
3. আপনার নােমর চারপােশ একট বৃত রাখুন। 
4. পেশর উতর িদন, “আিম েক?” বা “আমােক িক বণনার কের?” আপিন সাহায করার জন িনমিলিখত িবভাগগিলর 

তািলকা ববহার করেত পােরন, িকন এই তািলকার িবষযগেলার মেধই উতর সীমাবদ রাখেবন না। 

বযস 

িলঙ্ 

পািরবািরক পটভূ িম 

কু ল/কাস 

জাতীযতা 

শখ িকংবা অবসর যাপেনর কাযরকম 

জািতগত পিরচয 

ধমর 

ৈদিহক ৈবিশষ (লমা, কােলা চু ল, নীল 
েচাখ, চশমা পেরন) 
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বিকগত ৈবিশষ (দুঃিখত, খুিশ 
ইতািদ) 

পািরবািরক ভূ িমকা (েবান, েছেল, 
চাচােতা ভাই) 

অন িকছু যা আপিন িচনা করেত 
পােরন! 

5. আপিন যিদ চান, আপিন আপনার বিকেতর িচত ৈতির করেত আপনার বািড়র চারপােশর বস ববহার করেত 
পােরন। আপনার িচত সংরকণ করেত, আপিন েসটর একট ছিব তু েল রাখেত পােরন। 

6. অাডা নােম একজন যুবতী দুট বিকত িচেতর সংসরণ ৈতির কেরেছ: িতিন পিতট লাইেনর েশেষ তার িচেত এই 
িজিনসগিল েযাগ কেরেছন: 

িচএ ১.১ এট একট উদাহরণ বিকেতর িচএ। 

িতিন পিতট লাইেনর েশেষ তার িচেএ এই িজিনসগিল েযাগ 
কেরেছন: 

a. বড েবান 
b. হািত ভালবােস 
c. ভমণ করেত চায একট বড শহর 
d. ট ভালবােস 
e. সঙীত পচু র শনেত ভােলাবােস 
f. েসলাই েশখা 
g. েসরা বনু িননা 
h. লাস লাস ৭ (পাথিমক িবদালয) 

i. পকৃ িতেত পচু র সময বয কের 
j. িরয রং কমলা এবং সবুজ 

7. অাডার বিকেতর িচএ পিরচেয এই িবষযগেলা 
অনভুরক করা হেযেছ (তার েদশ েথেক একট পতাকা 
সহ): 

িচএ ১.২ অাডা তার বািডর বসর সাহােয বিকত িচএ ৈতির 
কের। িনেম পদশনর করা হল। 

a. ধাধা টু করা কারণ তার েছাট ভাই পাজল 
ভালবােস 

b. মেডল হািত, যা তার িপয পাণী 
c. েপাসকাডর েথেক একট বড শহর, কারণ েস 

ভমণ করেত চায 
d. ফল কারণ েস িমষ ভালবােস 
e. েহডেফান কারণ েস পচু র গান শনেত 

ভােলাবােস 
f. সুই এবং সূতা কারণ েস েসলাই িশখেছ 
g. তার েসরা বনু িননার েথেক েবসেলট 
h. “৭” কাডর কারণ েস কাস ৭ এ পেড 
i. পাতা কারণ েস পকৃ িতেত পচু র সময বয কের 
j. তার িপয রং এর জন কমলা এবং সবুজ 

েপিনল 
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8. আপিন আপনার বিকেতর িচেএ িক অনভুরক কেরেছন? তােদর আপনার জানরােল রাখুন, বা তার একট ছিব তু েল 
রাখুন। আপিন যিদ অন কােরা সােথ একসেঙ কের থােকন, তাহেল আপনারা বিকেতর িচএগেলা একসােথ িনেয় 
আেলাচনা করেত পােরন। এখােন আপনার কােছ একট পশ: 

a. সমেয়র সােথ সােথ আপনার বিকেতর িচএ িকভােব পিরবতরন হেত পাের? 
b. আপনার বিকেতর িচেএর িজিনসগিলর উপর আপনার কতটা িনয়নণ আেছ? 
c. আপনার বিকেতর িচেএর িজিনসগিল আপনার জীবেনর িসদানগিলেক কীভােব পভািবত করেত পাের? 

9. এখন আপনার বিকেতর িচেএর িজিনসগিল আপনার জীবনেক কীভােব পভািবত কের তা িনেয় িচনা করুন। 
10. এবার েকািভড-১ঌ এ েফরা যাক। েকািভড-১ঌ িনেয় আপিন িক জােনন এবং িক জানেত চান একট িচএ ৈতির 

করুন। 
11. আপনার জানরােল, একট নতু ন সান খুঁজনু এবং েকেন “COVID -19” িলখুন। 
12. আপিন েকািভড-১ঌ সমেকর িক জােনন তা িলখুন। এখােন এমন িকছু িবষয় যা আপনার িচনাভাবনােক সাহায 

করেত পাের: 

এটা িক? 

মানুষ িকভােব আকান হেত পাের? িকছু মানুেষর 
আকান হবার সনাবনা িক অনেদর েথেক েবিশ? 

এটা আপনার সমদায়েক িকভােব পভািবত করেছ? 

আপিন িক েদখেত, সাদ, বা সশর করেত পােরন? 

ট েথেক িনেজেক রকা করার জন আপিন িক িকছু 
করেত পােরন? 

িবেশ িক পভাব েফলেছ? 

13. আপনার এখন সব উতর থাকেত হেব না। যিদ েকািভড-১ঌ সমেকর আপনার েকান পশ থােক, তাহেল েসগিল 
িলখুন। পকেল আমরা এই পেশর িকছু উতর িদেত েচষা করব। আপনার িচেএ েযাগ করার জন আেরা পশ থাকেত 
পাের। আপিন পিতট কাজ েশেষ আবার এই পেশ িফের আসেত পােরন। 

আইনঃ িনরাপদ েবাধ করার জন আমরা কী করেত পাির? (৩০-৪৫ িমিনট) 

1. েকািভড-১ঌ সবার জন ভীিতকর। িকন আপিন িনরাপদ েবাধ করবার করার জন িকছু িজিনস করেত পােরন: 
a. এমন িকছু িক আেছ যা আপিন আপনার বািড়েত কেরন যা আপনােক আরও িনরাপদ মেন কের? আপনার 

জানরােল এই িজিনসগিলর একট তািলকা ৈতির করুন। 
b. এই অনুশীলনগিল চািলেয় যাওয়ার িবষেয় আপনার বািড়েত অনেদর সােথ কথা বলুন। 

শারীিরক িনরাপতা: সানীয় িনরাপতা িনেদর িশকাগিলর সােথ েসগেলা সঙিতপৃণর িকনা তা িনিশত করার 
জন বয়সেদর সােথ কথা বলুন। 

2. আেরকট েকৗশল যা আপিন যখন উিদগ বা ভয় েপেল অনুশীলন কেরন, েসট েচষা করুন: 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   
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a. যিদ আপনার জন আরামদায়ক হয়, আপনার েচাখ বন কের শরু করুন। 
b. আপিন িক শনেত পােচন এবং চারপােশর গন লক করুন। 
c. ঠক আপনার নািভর িনেচ আপনার হাত রাখুন। 
d. আপনার নােকর মাধেম শাস িনন যােত আপনার েপট, হাত সশর কের। 
e. আপনার মুখ িদেয় িনশাস তাগ করুন, েপেট থাকা সব বায়ু তাগ করুন। 
f. ট চারবার বা তার অিধকবার করুন যােত আপিন শান অনুভব কেরন।3 

মেন রাখেবন যা ঘটেছ, আপিন একা নন। সারা িবেশ িবজানী, গেবষক এবং সাসেসবা কমীর রা েকািভড-১ঌ এর 
সমাধান েখঁাজার কাজ করেছন। তারা সবাইেক িনরাপদ রাখার জন কাজ করেছ। আপিন এই পকল জুেড় তােদর 
িকছু েথেক উদৃ িত েদখেত পােবন। আপিন পরবতীর কােজ যাওয়ার আেগ, এখােন িকছু েকািভড-১ঌ সমেকর েমৗিলক 
তথ রেয়েছ যা আপনােক সহায়তা করেব। 

3. েকািভড  -১ঌ  িক?  
a. েকািভড-১ঌ একট েরাগ। এট সাসর-কিভ-২ নামক একট ভাইরােসর কারেণ হয়। িবজানীরা মেন কেরন এই 

ভাইরাস পথম েকান পাণী েথেক একজন বিকর মেধ ছিড়েয় পেড়। িবজানীরা এখন জােনন েয এট এক 
বিক েথেক অন বিকর মেধ ছিড়েয় েযেত পাের।4 জন িবজানীরা এই ভাইরাস মানুষ েথেক পশেত িফের 
ছিড়েয় েযেত পাের িকনা তা সমেকর আরও জানেত েচষা করেছন। 

b. সাসর-েকাভ-২ ভাইরাস “কেরানাভাইরাস” নামক ভাইরােসর একট পিরবােরর অংশ। এই মিডউেলর পচদ 
একট কেরানাভাইরােসর িচএ। কেরানাভাইরাস বলার কারণ এই ভাইরাস েথেক উদূ ত সৃচােলা কাঠােমা 
যােক কাউন িকংবা কেরানা বলা হয়।5 

c. েকািভড-১ঌ শনাক করা কঠন কারণ মানুেষর অসুস েবাধ শরু করেত ১ েথেক ১৪ িদেনর মত সময় লােগ।” 
d. েকািভড-১ঌ এর লকণগিলর মেধ রেয়েছ -  জর, শষ কািশ, কািন, শরীেরর বথা, এবং শাস কষ। িকছু 

মানুষ গন বা সােদর অনুভূ িত হারােত পাের। 
e. যারা েকািভড-১ঌ দারা আকান হয় তারা খুব অসুস হেয় পেড় এবং শাস েফলা কঠন মেন কের। বয়স মানুষ 

এবং অনান শারীিরক জটলতা যােদর রেয়েছ তােদর অসুস হেয় পড়ার সনাবনা রেয়েছ, যিদও এট কােরা 
েকেএ ঘটেত পাের। 

f. িকছু মানুষ যারা তােদর েদেহ ভাইরাস বহন করেছ তারা কখেনাই েকান উপসগর েদখােব না বা অসুস হেব না। 
িকন তারা এখনও অনেদর েরাগট ছিড়েয় িদেত পাের।”6 

g. এই ভাইরাস সারা িবেশ মানুেষর সােসর উপর পভাব েফলেছ। েযাগােযাগ, ববসা এমনিক মৃলেবােধর উপর 
পভাব েফলেছ এই পিরিসিত। আপিন এই পকল জু েড় সামািজক, অথৈনিতক, সাংস র ৃ িতক, পিরেবশগত, এবং
ৈনিতক দৃ র ষেকাণ সমেক আরও জানেত পােরন। 

4. এই  েরাগ  ছিড়েয়  পড়েছ।  সবেচেয়  সামিতক  তেথর  জন,  অনুগহ  কের  িনেচর  অিতিরক  তথাবলী  িবভাগ  েদখন   
5. 

ু
েকািভড-১ঌ েথেক িনরাপদ েবাধ করার জন আপিন যা করেত পােরন তা হল এট সমেকর আরও জানার েচষা 
করুন। েবিশ জানেত পারেল ভীিত দৃর হেব এবং িনেজেক রকা করেত পারেবন। 

“সবসময দুট মহামারী আেছ। পথম এবং সবেচেয সুসষ একট হেচ পােথােজেনর িবসার -ভাইরাস, বাকেটিরযা, ইতািদ। 
িদতীযট সীকৃ ত না হেলও অেনক ভযংকর - েসট হেচ ভয। ভয সময এবং সমদ দুেটাই নষ কের যথন মানুষ িকছু করার েচষা 
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কের। েদথুন আপিন এবং আপনার চারপােশর েলাকেদর প্রিতিক্রযা ভয নািক তেথ্যর উপর িভিত্ত কের আেছ। আপনােক প্রথেম 
ভযেক েমাকােবলা করেত হেব যিদ আপিন কথনও প্রকৃ ত তথ্য িনেয কাজ করেত চান।” - Anne McDonough, এমিড, 
এমিপএইচ, পাবিলক েহলথ ইমােজর িন্স অিফসার, িস্মথেসািনযান েপশাগত স্বাস্থ্য েসবা, মািক ন যুক্তরাট্র (মািক ন যুক্তরাট্র) 

6. এই প্রকেল্পর বািক অংেশ, আপিন েকািভড-১ঌ এর অেনক িদক সম্পেকর িশখেবন। িকছু েক্ষেএ, আপিন িবশ্বজুেড় 
কমররত িবজ্ঞানী ও গেবষকেদর কাছ েথেক সরাসির িশখেবন। আপিন এই প্রকল্প জেড়ু তােদর কাছ েথেক উদৃ্ধ িত 
েদখেত পােবন। আপিন আেগ েয প্রশ্নগুিলর কথা িচন্তা কেরেছন তার অেনক উত্তর পােবন এবং আশা কির আপিন 
িনরাপদ েবাধ করেবন! 

অ তি রি ক তথাবলী: 
িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা প্রেশ্নাত্তর উপর coronaviruses (COVID-19): COVID-19   এর একটি সংিক্ষপ্ত িববরণ, এর উপসগর, এবং 
িকভােব িনেজেক রক্ষা করেত হয়। 
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 

েকািভড-১ঌ সহ িবিভন্ন শ্বাসযেন্ত্র সমস্যা সৃষ্টিকারী ভাইরাস: সনাক্তকরণ, প্রিতেরাধ, প্রিতিক্রয়া এবং িনয়ন্ত্রেণর পদ্ধিত: 
েকািভড-১ঌ এবং অন্যান্য কেরানাভাইরােসর এর িভিডও িববরণ। 
https://openwho.org/courses/introduction-to-ncov 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   6
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টাস 2: িকভােব অনেদর েথেক দূরত বজায সহাযক হেত পাের? 

আিবষার: আপিন িক অনেদরেক এেক অপেরর েথেক দূরত বজায রাখেত েদেখন? 
(১৫-৩০ িমিনট) 

1. িনস্নিলিখত প্রশ্নগুিল সম্পেকর িচন্তা করুন। আপনার জানরােল িনেজর িচন্তাগুেলা িলখুন 
a. আপিন িক আেগর েচেয় এেক অপেরর েথেক আরও দৃরত্ব বজায় রাখেত আেশপােশর মানুষেক কথা বলেত 

গুনেছন ? েকন আপিন মেন কেরন এই ঘটেছ? 
b. আপিন েযখােন বাস কেরন েসখােন িক স্থানীয় েনতা বা কতৃরপক্ষ েথেক সামািজক দৃরত্ব বজায় রাখার আেদশ 

রেয়েছ? আপিন এটি সম্পেকর িক মেন কেরন? 
c. আপিন েয বািড়েত বাস কেরন েসখােন িক দৃরত্ব বজােয়র আেদশ আেছ? এই প্রেশ্নর উত্তর িদন। সরকার যিদ 

আপনােক বািড়েত থাকার আেদশ েদয় এবং সপ্তাহ বা মাস যাবত বািড় েছেড় েবেরােত না েদয় তেব আপিন 
েকমন েবাধ করেবন? 

2. িনস্নিলিখত প্রশ্নগুিল ব্যবহার কের আপনার বািড়র প্রিতটি েলােকর সাক্ষাৎকার িদন। আপনার জানরােল আপনার 
েনাট িলখুন 

a. আপিন িক এখন অন্য েলােকেদর কাছ েথেক দৃের থাকেছন? েকন বা েকন না? 
b. আপিন সম্প্রিত েকান অসুস্থ মানুেষর সংস্পেশর এেসেছন? যিদ হঁ্যা হয় উত্তর, কখন এবং েকাথায়? 
c. আপিন িক মেন কেরন বািড়র সব মানুেষর বাইেরর মানুেষর েথেক দৃরত্ব বজায় রাখা উিচত? েকন বা েকন 

নয়? 

⇈ টকা: যখন আপিন একট জিরপ পিরচালনা করেছন, তখন সবাইেক একই পশ িজজাসা করুন। পিতবার একই 
ভােব আপনার উতর সংগহ করুন। আপনার সমস উতর একসােথ রাখুন যােত আপিন পের তােদর মেধ আচরন 
পযরােলাচনা করেত পােরন! 

✔ মানিসক িনরাপত্তা: কখনও কখনও মানুষ তােদর ব্যিক্তগত অভ্যাস সম্পেকর কথা বলেত পছন্দ কেরন না। 

আপিন একটি প্রশ্ন এিড়েয় েযেত পােরন িকংবা তােদর এ মুহূ েতর আমােদর কী করণীয় েস সম্পেকর িজেজ্ঞস 
করেত পােরন।? 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   7
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বুঝু ন: দূরত এত গরুতপূণর েকন? (৪৫ িমিনট) 

1. আপিন একজন িবেশষেজ্ঞর উক্ত উদৃ্ধ িতটি পেড় সামািজক দষ্টিেকাণৃ েথেক সমস্যাগুেলার কথা িচন্তা করুন 

“েকািভড শ্বাসযেন্ত্র সংক্রমেণর মাধ্যেম ছিড়েয পেড়। এটি এরপর একজন েথেক অপরজেনর মেধ্য ছিড়েয পেড়, েসটি হােতর 
মাধ্যেমও হেত পাের। আপনার সমােজর একটি সাধারণ িদন িচন্তা করুন। আপিন করমদর ন, আিলঙ্গন িকংবা চু ম্বেনর মাধ্যেম এেক 
অপরেক অিভবাদন জািনেয থােকন। আপিন টাকার িবিনমেয িবিভন্ন িজিনস িকেন থােকন। আপিন ক্রমাগত মানুষ এবং 
িজিনেসর সেঙ্গ ঘিনষ্ঠভােব েযাগােযাগ কেরন। আর এই সুেযােগ ছিড়েয েকািভড। এই প্রিতিদনকার িক্রযা-প্রিতিক্রযাগুেলা যিদ 
কমােনা যায তেব সংক্রমণ অেনকাংেশই কমােনা সম্ভব।” - ক্যািস মরগান, কু উিনকা িস্থিতশীলতা সমন্বযকারী, কু পার িস্মথ, 
মালাউই 

2. দৃরত্ব েকন গুরুত্বপৃণর েসটি বুঝেত েকািভড-১ঌ এর িতনটি িবষয় েখয়াল রাখেত হেব: শাসযেনর সংকমন, 
উপসেগরর অনুপিসিত এবং পারসিরক সংসশ?র টি েচষ্টা করুন: 
a. একটি গুকেনা কাপ বা একটি আয়নার সামেন ফঁু িদন। কাপ বা আয়না িভতের েদখুন 
b. লক্ষ্য করেল িক িভেজ মেন হেচ? এটি শ্বাসযেন্ত্রর মাধ্যেম দ্বারা সৃষ্ট সংস্পেশরর একটি উদাহরণ। 

3. আেরা জানেত িনেচ পড়ু ন: 

বাস পশােসর েফঁ াটা ফু সফু স, নাক, এবং মুখ েথেক সৃষ্ট তরল খুব কু্ষদ্র িবনু্দ হেয় থােক । যখন একজন ব্যিক্ত কািশ েদয় 
বা আেলাচনা কের, তখন এই েফঁ াটা শরীর েথেক েবিরেয় আসেত পাের। এই েফঁ াটা লালা এবং েশ্লষ্মার মাধ্যেম শরীর 
েথেক েবিরেয় আেস। শ্বাস প্রশ্বােসর েফঁ াটা েবিশরভাগই তরল। সমস্ত মানুষ, গুধু যারা অসুস্থ নয়, শ্বাসযেন্ত্রর মাধ্যেম 
এসব িবনু্দ উৎপাদন হেয় থােক। 

বাস প্রশ্বােসর েফঁ াটা িবিভন্ন আকােরর হেত পাের। ঝঁ াকু িন এবং কািশ বড় েফঁ াটা উতপাদন করেত পােরন। কেরানা 
আক্রান্ত ব্যিক্তর এই শ্বাস প্রশ্বােসর েফঁ াটার মাধ্যেম েকািভড -১ঌ ছড়ােত পাের। যখন সুস্থ মানুষ েকািভড-১ঌ এর সােথ 
একজন ব্যিক্তর শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটার সংস্পেশর আেস, তখন ভাইরাস তােদর মেধ্য ছিড়েয় পড়েত পাের। িকছু মানুষ যারা 
তােদর েদেহ ভাইরাস বহন করেছ তারা কখেনাই েকান উপসগর েদখােব না বা অসুস্থ েদখােব না। িকস্তু তারা েস অবস্থায়ও 
অন্যেদর কােছ েরাগটির সংক্রমণ ঘটােত পাের।6 

উপসেগরর অনুপিস্থিত মােন হেচ আপিন েকবল অসুস্থ েবাধ করার সময়ই েরাগটি ছিড়েয় িদেত পারেবন। এই সংক্রমণ 
শ্বাসযন্ত্র েথেক উৎপািদত েফঁ াটার মাধ্যেম ঘেট থােক। 

িবিভন্ন ধরেনর সংসেশরর মাধেম মানুেষর মেধ্য শ্বাসযেন্ত্রর সংক্রমণ ছড়ােত পাের 
a. সরাসির সংসশর - েয েকানও ব্যিক্ত শ্বাসযেন্ত্রর উপসগর (কািশ) আেছ এমন ব্যিক্তর সােথ যিদ ঘিনষ্ঠ 
েযাগােযাগ (২ িমটােরর মেধ্য) রােখ, সরাসির অসুস্থ ব্যিক্তর কাছ েথেক শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা আপনার মুখ, নাক বা 
েচােখ প্রকাশ কের। এই পিরিস্থিতেত, আপিন একজন অসুস্থ ব্যিক্তর ভাইরােসর মেধ্য শ্বাস িনেচন। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   8



     
 

                                             
 

               
              

               
                   
     

               
            

 
                 

              
               
             

 
                

                
               

 
               

             
 

                 
               

 
                 

       
      
                  

    
              

                      
                 
                  

    
          
          
            

Smithsonian Science for Global Goals 

b. পেরাক েযাগােযাগ - একটি কািশ, হঁািচ, বা কথা বলা েথেক ভাইরাস ধারণকারী শ্বাস প্রশ্বােসর েফঁ াটা 
আপনার হাত, একটি েটিবল, দরজায় েলেগ থাকেত পাের। েকািভড-১ঌ ভাইরাস িকছু সমেয়র জন্য েসখােন 
থাকেত পাের। কখনও কখনও কেয়ক ঘন্টা েথেক কেয়ক িদন পযরন্ত। অন্য ব্যিক্ত ভাইরাস সিক্রয় থাকাকােল 
বস্তুটি তােদর হাত িদেয় স্পশর করেত পােরন। ভাইরাস যিদ ব্যিক্তর মুখ, মুখ, নাক বা েচাখ স্পশর কের, তখন তা 
তােদর েদেহ প্রেবশ কের। 

বাসযেন্ত্রর ড্রপগুিল িকভােব সরােনা হয় তা েবাঝা েকািভড-১ঌ সংক্রমেণর একটি গুরুত্বপৃণর অংশ। মেন রাখেবন েয 
েকািভড-১ঌ ভাইরাস এই েফঁ াটার মাধ্যেম ব্যিক্ত েথেক ব্যিক্তর মেধ্য ছিড়েয় েযেত পাের। 

! শারীিরক িনরাপত্তা: েকািভড-১ঌ এর মত েরাগ িনেয় জানবার সময় িনরাপত্তা সবসময় গুরুত্বপৃণর। এই েক্ষেএ, 
বাস্তব িজিনেসর তু লনায় একটি মেডল ব্যবহার এবং অধ্যয়ন ভাল। আমরা আেগ িশেখিছ েয, শ্বাসযেন্ত্রর 
েফঁ াটা েবিশরভাগই তরল গঠিত। তাই প্রকৃ ত কািশ এবং অসুস্থ ব্যিক্ত েথেক েথেক শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা অধ্যয়ন 
করার পিরবেতর , আপিন পািন ব্যবহার কের েসটির একটি মেডল অধ্যয়ন করেবন।. 

4. এখন আপিন শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটার একটি মেডল ৈতির করেবন। এই জল মেডল আপনােক পযরেবক্ষণ করেত সাহায্য 
করেব েয কতদরৃ পািনর েফঁ াটা সরােনা যায়। এই পযরেবক্ষণগুিল আপনােক কািশ, িছিপ এবং কথা বলার সময় 
অন্যেদর কাছ েথেক কতদৃর থাকেত হেব তা িনেয় ভাবেত সহায়তা করেব। 

আপনার এই উপকরণসমৃহ প্রেয়াজন হেব:যেথষ্ট পিরমাণ পািনসহ একটি কাপ, হাত এবং কাপড় যা িদেয় পািন 
পিরষ্কার করেবন, দৃরত্ব পিরমাপক, বস্তু বা েটপ যা িদেয় দৃরত্ব িচিহ্নত করেবন। 

! শারীিরক িনরাপত্তা: আপনােক সাহায্য করার জন্য আপনার বািড়র একজন বয়স্ক ব্যিক্তেক িজজ্ঞাসা করুন। 

এই পরীক্ষা গুরু করার আেগ, আপনার জল িদেয় ৪০ েসেকেন্ডর জন্য আপনার হাত েধায়া উিচত। 

5. আপনার বািড়র িভতের বা বাইের একটি প্রাচীর সংলগ্র একটি েখালা এলাকা সনাক্ত করুন। িনিশ্চত করুন েয 
আপনার েসখােন এ পরীক্ষা করবার অনুমিত আেছ: 

a. আপিন প্রাচীেরর খুব কাছাকািছ দঁাড়ােবন। 

b. আপিন আপনার পেথ িকছু ছাড়া প্রাচীর েথেক কমপেক্ষ ২ িমটার (৪-৬ ধাপ) বা আরও দেরৃ দঁাড়ােত পারেবন 
এমন জায়গা িনবরাচন করেবন। 

6. আপনার পিরমাপক িডভাইস ব্যবহার কের, েমেঝর উপর প্রাচীর েথেক িনস্নিলিখত দৃরত্ব িচিহ্নত করুন: 
০.৫ িম, ১ িম, ১.৫ িম, ২.০ িম, বা গুধু পদেক্ষপ গণনা (প্রাচীর েথেক ১ ধাপ, ২ ধাপ, ৩ ধাপ, ৪ ধাপ)। 

7. জল একটি বাটিেত িনেয় ০.৫ িমটার বা ১ ধাপ েপছেন প্রাচীেরর িদেক মুখ কের দঁাড়ান। 

8. আপিন এখন আপনার হাত িদেয় প্রাচীেরর িদেক জল িছটােবন যা কফ বা হঁািচর মাধ্যেম ছিড়েয় পড়া িবনু্দগুেলােক 
তু েল ধরেব। তা করেত: 

a. পািনর পাএটি িচবুক হােত এক হাত িনেচ ধের রাখুন। 

b. আপনার সব আঙু ল েভজােত পুেরা হাত পােএর মেধ্য ডু বান। 

c. আঙু ল মুষ্টিবদ্ধ করুন এরপর খুব তাড়াতািড় হাত পাএ েথেক সিরেয় আনুন। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   9
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d. দ্রুত আপনার আঙু্গলগুেলা প্রাচীেরর িদেক ২-৩ বার ঝঁ াকান। িকছু পািন িছেট েদয়ােল লাগা উিচত। যিদ না 
হয়, অনুশীলন করুন এবং সামঞ্জস্য করুন যতক্ষণ না আপিন আপনার জন্য কাজ কের এমন একটি 
পদ্ধিত খুঁেজ পান। 

9. আপনার সামেন প্রাচীর এবং েমেঝর ওপর েফঁ াটার প্যাটানরটি গভীরভােব লক্ষ্য করুন। একটি িচএ অঙ্কন করুন এবং 
আপনার জানরােল আপনার পযরেবক্ষণ েরকডর করুন। 

a. সব ঘূণরায়মান িক একই আকােরর হয়? 
b. রাচীর কতটা উচ্চ এবং সবরিনস্ন ঘূণরায়মান কতটু কু িছল? 
c. েফাটাগুেলা এেক অপরটি েথেক েকমন দৃরেত্ব রেয়েছ? 
d. েমেঝ বা প্রাচীর উপর আেরা িক েফঁ াটা িছল? 

10. রাচীর এবং েমেঝ পিরষ্কার করেত গুষ্ক কাপড় ব্যবহার করুন। 

11. রাচীর েথেক ১ িমটার (২ ধাপ), ১.৫ িমটার (৩ ধাপ) এবং ২ িমটার (৪ পদেক্ষপ) দৃ ৃরেত্বর পরীক্ষাটি পুনরাবিত্ত করুন। 

প্রিতটি পরীক্ষার সময় যােত প্রাচীর এবং েমেঝ পিরষ্কার এবং গুষ্ক থােক তা িনিশ্চত করুন। 

12. িবিভন্ন দৃ রেত্ব করা পরীক্ষার ফলাফলগুেলা পযরেবক্ষণ করুন। প্রিতটি দ ু ৃরেত্বর জন্য আপনার তথ্য তলনা করার জন্য 
আপনার জানরােল একটি তথ্যিচএ ৈতির করুন। 

13. যিদ পািনর েফঁ াটা এখনও ২ িমটার (৪ ধাপ) দৃরত্ব েথেক েদওয়ােল িগেয় পেড় তেব আেস্ত আেস্ত ০.৫ িমটার কের দৃরত্ব 
বািড়েয় পরীক্ষাটি পুনরায় করেবন। েদখেবন ঠিক কতদৃ ঁর পযরন্ত েগেল েসটি েদয়াল পযরন্ত েপৗছায়। 

a. সেবরাচ্চ কত দৃরত্ব েথেক পািন েদয়ােল িগেয় পেড় েসটি লক্ষ্য করুন? 
b. আপনার জানরােল আপনার পযরেবক্ষণ িলখুন। 

14. মেন রাখেবন, পািন দ্বারা এই পরীক্ষাটি হঁািচ, কািশ েথেক সৃষ্ট িবন্দ বা েফঁ াটা কতটু ু ক দরত্ব ৃ অিতক্রম ু করেত সক্ষম 
েসটি তু েল ধরেছ। এই মেডল েথেক আপনার পযরেবক্ষণ িবেবচনা কের, েকন দৃরত্ব িনেজেক এবং অন্যেদর রক্ষা করার 
একটি গুরুত্বপৃণর ফ্যাকর তা িচন্তা করুন। আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন। 

কাজ: শারীিরক দু রত সমেক র আপিন িক করেত পােরন বা িকভােব জান ভাগ কের 

িনেত পােরন? (১৫-৩০ িমিনট) 

1. আপিন িবেশষজ্ঞেদর কাছ েথেক িনস্নিলিখত উদ্ধিতগুেলা অথৈনিতক, সাংস্কিতক এবং সামািজক দৃৃ র ৃ ষ্টিেকাণ সম্পেকর 
িচন্তা করুন 

“মানুষ েবঁেচ থাকার জন্য িক কের তা সবেচেয ভােলাভােব তুেল ধরের অথরনীিত। অনাহার, আশ্রয, িনরাপত্তা, পািনর অভাব, 
এবং একজন ব্যিক্ত, পিরবার, বা সম্প্রদােযর জন্য জীিবকার তাৎক্ষিণক হমিক এিড়েয জীবনধারণ সবেথেক বড় েপ্ররণা। যিদ 
আপিন ২ সপ্তােহর জন্য পযরাপ্ত থাবার িকনেত না পােরন, অথবা অন্য মানুেষর কাছ েথেক ২ িমটার দূরেত্বর সােথ ২ সপ্তােহর 
আশ্রযস্থল থঁুেজ না পান, তাহেল আপিন সামািজক দুরত্ব েমেন চলেত পারেবন না অথবা বািড়র িনযেম থাকেত পারেবন না। 
আপনার থাদ্য এবং পািন প্রেযাজন এবং আপিন বাইের েগেলই অন্যেদর সেঙ্গ আলাপ হেব। যিদ এটি সঠিকভােব িবেবচনা করা 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   10
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না হয, তাহেল এই মহামারীর প্রিতিক্রযােক যথাযথ গুরুত্ব েদযা হেচ্ছ না। - অ্যান ম্যাকেডানাফ, এমিড, এমিপএইচ, জনস্বাস্থ্য 
জরুরী কমরকতর া, িস্মথেসািনযান েপশাগত স্বাস্থ্য েসবা, মািক ন। 

“একটি মহামারীর সময, িবজ্ঞােনর িনযেমর সেঙ্গ মানুেষর সাংসৃ্ক িতক িবশ্বাস এবং মূল্যেবােধর সেঙ্গ দ্বন্দ্ব হেত পাের। 
উদাহরণস্বরূপ, িকছু সংসৃ্ক িতেত, ধমীর য অনুষ্ঠােনর জন্য দলীয সমােবশ থুবই গুরুত্বপূণর। িকছু মানুেষর জেন্য শারীিরক দূরত্ব 
বজায রাথা কষ্টসাধ্য হেত পাের, তারা এসব িনযমাবলী অনুসরণ না ও করেত পােরন।” – ডঃ িলসা কু পার, জন হপিকন্স 
িবশ্বিবদ্যালয, মািক ন যুক্তরাট্র ও ঘানা। 

2. আপনার জানরােল এই প্রেশ্নর উত্তর িলখুন: 
a. আপিন িক মেন কেরন শারীিরক দৃরত্ব আপনােক ভাইরাস েথেক রক্ষা করেত সাহায্য করেত পাের যা 

েকািভড-১ঌ ঘটায়? 
b. আপিন িক কখেনা আপনার উত্তর পিরবতরন করেবন? েকন বা েকন না? 

3. আপিন এখন সামািজক দৃ রত্ব সম্পেক র আেগর েথেক েবিশ জােনন, অন্যেদর সােথ আপনার এ জ্ঞান ভাগ কের েনয়ার
একটি উপায় িনবরাচন করুন। 

a. একটি কােপর মেধ্য শ্বাস েফেল আপনার বািড়র কাউেক িজজ্ঞাসা করুন। তারা শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা েদখেত 
পােচ িক? 

b. আপনার বািড়েত েকউ সেঙ্গ droplets িবস্তার মেডল জল কাযরকলাপ বাটি ব্যবহার করুন। 

c. িকভােব শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা ছিড়েয় পেড় এবং েকন সামািজক দৃরত্ব গুরুত্বপৃণর িবষয় েস সম্পেকর অন্যেদর বলুন 
d. একটি অঙ্কন বা েপাষ্টার ৈতির করুন। একটি পডকাষ্ট করুন, বা একটি িভিডও েরকডর করুন। 

4. কাজ ১-এ, আপিন পেড়েছন েয েকািভড-১ঌ মানুেষর ভু ল এবং সঠিেকর ধারণা হয়েতা পিরবতরন কেরেছ (মেন 
রাখেবন এেক মৃল্যেবাধ বলা হয়)। কল্পনা করুন েয েকউ আপনােক বেলিছল, “আমার সামািজক দৃরেত্বর প্রেয়াজন 
েনই। আিম অসুস্থ নই।” 

a. িচন্তা করুন আপিন েকমন অনুভব করেছন? আপিন িক মেন কেরন এটি সঠিক বা ভু ল? 
b. আপিন এই ব্যিক্তেক িক বলেবন? 

5. আপিন পেড়েছন েয েকািভড-১ঌ মানুেষর কাজ করবার ধরণেক পিরবতরন করেছ যােক অথরৈনিতক প্রভাব বলা হয়। 

িকছু মানুেষর বদ্ধ জায়গায় কাজ করেত হেচ। আপিন এ ব্যাপাের িক মেন কেরন? কােরা যিদ কেরানায় আক্রান্ত হবার 
ঝঁু িক িনেয়ও জীিবকার তািগেয় কাজ করেত হয় েসটা িক ঠিক? 

অ তি রি ক তথাবলী: 

WHO সামািজক দৃরবতীর িনেদর িশকা 
https://www.youtube.com/watch?v=6Ooz1GZsQ70&feature=emb_title 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   11
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কাজ 3: িকভােব আমােদর নাক এবং মুেখর আচাদন সাহায 
করেত পাের? 

আিবষার: আপনার বািডর েলােকরা িক তােদর নাক ও মুখ েঢেক রােখ? (১৫ 

িমিনট) 

1. প্রথেম িনেজ এই প্রশ্নগুিল সম্পেকর িচন্তা করুন। তারপর আপনার বািড়র মানুষেক এই প্রশ্ন িজজ্ঞাসা করুন: 
a. আপিন যখন হািচ কািশ েদন তখন িক আপিন নাক বা মুখ েঢেক রােখন? 
b. আপিন িক মেন কেরন আপনার নাক এবং মুখ েঢেক রাখা েকািভড-১ঌ েথেক রক্ষা েপেত আপনােক সহায়তা 

করেত সক্ষম? 

✔ মানিসক িনরাপত্তা: কখনও কখনও মানুষ তােদর অভ্যাস সম্পেকর কথা বলেত পছন্দ কেরন না। এটা ঠিক 
আেছ! আপিন একটি প্রশ্ন এিড়েয় েযেত পােরন। অথবা অন্যভােব িজজ্ঞাসা করুন েযমন, “মানুষ িক নাক ও 
মুখ েঢেক রােখ যখন তারা হঁািচ বা কািশ েদয়?” 

2. আপিন ইিতমেধ্যই িশেখেছন েয েকািভড-১ঌ এর কারেণ ভাইরাস শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটাগুেলার মাধ্যেম ছিড়েয় পড়েত 
পাের। যখন আপিন আপনার জিরপ পিরচালনা কেরন, তখন আপিন েয েলাকেদর জিরপ কেরন (এমনিক যিদ 
তারা আপনার পিরবােরর সদস্য হয়) তােদর েথেক কমপেক্ষ ২ িমটার দৃের থাকার মাধ্যেম সামািজক দুরত্ব অনুশীলন 
করুন। এটি আপনােক শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা েথেক রক্ষা করার অনুশীলন করেত সাহায্য করেব। 

3. েকন সামািজক িকংবা শারীিরক দৃরত্ব এত গুরুত্বপৃণর েস সম্পেকর একজন িবেশষেজ্ঞর সামািজক দৃষ্টিেকাণ সম্পেকর 
পড়ু ন: 

“সামািজক দূরত্ব েকািভড-১ঌ এর জন্য সিত্যই গুরুত্বপূণর কারণ আপিন সংক্রমণ ছড়ােত পােরন যথন আপনােক েদথেত সমূ্পণর 
সুস্থ লাগেছ। আেগ কাউেক অসুস্থ েদথেল দূরত্ব বজায রাথার েয িনযম আমরা অনুসরণ করতাম তা এথন আর সম্ভব হেচ্ছ 
না।” - েবতা বানসাল, িপএইচিড, জীবিবজ্ঞােনর সহেযাগী অধ্যাপক, জজর টাউন িবশ্বিবদ্যালয, মািক ন। 

4. িকস্তু আপিন যিদ সবসময় শারীিরক দৃরত্ব রাখেত না পােরন তেব আপিন িক করেবন? িকভােব আপিন শ্বাসযেন্ত্রর 
েফঁ াটা এড়ােত পােরন? আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন 

5. িকছু েদেশ মানুষ তােদর নাক ও মুেখর উপর মাস্ক বা অন্যান্য কাপেড়র আবরণ পিরধান কের থােক। মাস্ক শ্বাসযেন্ত্রর 
েফঁ াটা শরীের প্রেবশ প্রিতেরাধ করার একটি উপায়। িকছু েদশ মানুষেক মাস্ক পড়বার স্বাধীনতা িদেচ অন্যিদেক িকছু 
েদেশ এটি বাধ্যতামৃলক। আপিন মাস্ক পরা সম্পেকর আপনার েদশ িক বেল তা জানেত আপনার বািড়েত 
প্রাপ্তবয়স্কেদর িজজ্ঞাসা করেত পােরন 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   12
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ডব্লুএইচও'র মেত, শ্বাসযন্ত্র েথেক সৃষ্ট েফঁ াটা প্রিতেরাধ করার আেরকটি উপায় হল “... হঁািচ বা কািশর সময় কনুই বা 
টিসু্য িদেয় েঢেক রাখা িদেয় েঢেক রাখা। তারপর অিবলেম্ব ব্যবহৃত টিসু্য েফেল েদয়া এবং হাত েধায়া। েকন? েফঁ াটা 
ভাইরাস ছিড়েয় িদেয়েছ।”6 

সুস্থ েবাধ করেলও হঁািচ কািশর সময় নাক ও মুখ েঢেক রাখা উিচত। আপিন সুস্থ েবাধ করার সময় আপনার েভতর 
েকািভড-১ঌ ভাইরাস থাকেত পাের। এর ফেল আপিন না বুেঝই কােরা মােঝ ভাইরাসটি ছিড়েয় িদেত পােরন।7 

বুঝু ন: িকভােব আপনার নাক এবং মুেখর আচাদন আপনােক সাহায করেত 

পাের? (১৫ িমিনট) 

1. েশষ কােজ, আপিন কতদৃর শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা েযেত পাের তা িনধরারণ কেরেছন। এখন মুখ ও নােকর আচাদন 
এইসব েফঁ াটা েথেক িকভােব রক্ষা করেত পাের েস পরীক্ষা করেবন। 

2. আপনার এই উপকরণগুেলা প্রেয়াজন হেব: 
a. একটি পােএ িকছু পিরমাণ পািন, হাত ও েমেঝর পািন পিরষ্কার করার জন্য একটি কাপড়, আপনার মুেখর 

সামেন রাখার জন্য একটি কাপড়। 

3. এমন একটি এলাকা খুঁজনু েযখােন আপিন সহেজই েদখেত পােরন পািনর েফাটাগুেলা েকাথায় পড়েছ েযমনটা 
আপিন কাজ ২ এ ব্যবহার কেরিছেলন। এছাড়া কাঠ বা সংবাদপএ ও ব্যবহার করেত পােরন। 

4. পােএর মেধ্য আপনার হাত ডু বান। আেগর মত হাত িদেয় জল িছটান। 

5. েদখুন েয েফাটাগুিল েকাথায় পেড়েছ। একটি িচএ অঙ্কন করুন এবং আপনার জানরােল আপনার পযরেবক্ষণ েরকডর 
করুন। 

6. একটি নতু ন এলাকায় এ পরীক্ষাটি পুনরায় করেত পােরন। 

7. আপনার হােতর সামেন ৩-৫ েসন্টিিমটার লম্বা আেরকটি কাপড় আপনার হােতর সামেন ধরবার জন্য পিরবােরর 
কাউেক বলুন। এই কাপড় একটি মাস্ক, পিরষ্কার টিসু্য, বা বঁাকা কনুই জন্য একটি মেডল। 

8. আবার পািনর মেধ্য আপনার হাত ডু বান এবং আপনার হাত েথেক পািন িছটান। 

9. েদখুন েয েফঁাটাগুেলা েকাথায় অবতরণ কেরেছ। একটি অঙ্কন করুন এবং আপনার জানরােল আপনার পযরেবক্ষণ 
েরকডর করুন। 

10. কাপেড়র ব্যবহার িকভােব েফাটাগুেলার গ্রমণ পিরবতরন কেরেছ? ৪ এবং ৫ নং ধােপ যতটু কু কেরিছল এবার িক 
ততটূ কু কেরেছ? 

11. আপনার লক্ষ্য করা উিচত েয কাপেড়র ব্যবহার েফাটাগুেলার গ্রমেণর পথ কিমেয় িদেয়েছ। এটি েদখায় িকভােব একটি 
মাস্ক ব্যবহার কের, একটি পিরষ্কার টিসু্য, বা একটি বঁাক কনুই শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা প্রিতেরাধ করেত পাের। মাস্ক, টিসু্য, বা 
শারীিরক দৃরত্ব এবং হাত েধায়া সহ একটি বঁাকা কনুই ব্যবহার কের আপিন এবং অন্যেদর েকািভড-১ঌ েথেক রক্ষা 
করেত পােরন।6 

12. একজন িবেশষেজ্ঞর কাছ েথেক এই সামািজক দৃ ুষ্টিভিঙ্গটি পড়ন েকন ভাইরাস েথেক রক্ষা পাবার জন্য আমােদর 
আচরণ পিরবতরন করা েকন এত গুরুত্বপৃণ:র 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   13
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“এটি একটি নতু ন ভাইরাস, তাই আমােদর শরীেরর প্রাকৃ িতক প্রিতেরাধক্ষমতা েনই... এবং ব্যিক্ত িহসােব আমােদর েকান সুরক্ষা 
েনই... সমেযর সােথ সােথ প্রমাণ পাওযা েযেত পাের েয আমােদর জনসংথ্যার িকছু মানুষ হযেতা সুরিক্ষত হেযেছ... িকস্তু এথন 
পযরন্ত এমন িকছু জানা যাযিন। তাই সবাই ঝঁু িকেত আেছ।” - েশ্বতা বানসাল, িপএইচিড, জীবিবজ্ঞােনর সহেযাগী অধ্যাপক, 
জজর টাউন ইউিনভািস টি, মািক ন 

কাজঃ আমােদর নাক ও মুখ েঢেক রাখার বাপাের আপিন কী করেত পােরন বা ভাগ 

করেত পােরন? (১৫-৩০ িমিনট) 

1. আপনার জানরােল এই প্রেশ্নর উত্তর িলখুন। 

a. আপিন িক মেন কেরন আপনার নাক এবং মুখ েঢেক আপিন েকািভড-১ঌ েথেক রক্ষা েপেত সহায়তা েপেত 
পােরন? 

b. আপিন িক এখন আপনার উত্তর পিরবতরন করেবন? েকন বা েকন না? 
2. এখন েয আপিন আপনার নাক এবং মুেখর আচাদন সম্পেকর আরও বুঝেত েপেরেছন, অন্যেদর সােথ এই তথ্য 

ভাগ করার একটি উপায় িনবরাচন করুন। 

a. আপনার বািড়েত কােরা সেঙ্গ েফঁ াটা এবং কাপেড়র এই পরীক্ষাটি করেবন। 

b. িকভােব শ্বাসযেন্ত্রর েফঁ াটা েথেক প্রিতেরাধ েপেত পােরন েস সম্পেকর অন্যেদর বলুন। একটি অঙ্কন বা েপাষ্টার 
ৈতির করুন, আপনার বািড়েত মানুেষর সুিবধােথর একটি পডকাষ্ট করা বা একটি িভিডও েরকডর করেত 
পােরন। 

3. কাজ ১-এ, আপিন পেড়েছন েয েকািভড-১ঌ হয়েতা মানুষ িক সঠিক এবং ভু ল সম্পেকর অনুভব কের তা পিরবতরন 
করেত পাের (মেন রাখেবন এেক নীিতশাস্ত্র বলা হয়)। কল্পনা করুন েয েকউ আপনােক বেলেছ, “যখন আিম হঁািচ বা 
কািশ কির তখন আমার নাক ও মুখ েঢেক রাখেত হেব না। আিম অসুস্থ নই।” 

a. িচন্তা করুন আপিন এই ব্যাপাের িক অনুভব কেরন?। আপিন িক মেন কেরন এটি সঠিক বা ভু ল? 
b. আপিন এই ব্যিক্তেক িক বলেবন? 

4. মেন রাখেবন েয কীভােব েকািভড-১ঌ মানুষ ও পৃিথবীেক প্রভািবত করেছ েস সম্পেকর পেড়েছন যােক পিরেবশগত 
প্রভাব বলা হয়। িকছু েলাক টিসু্য বা মাস্ক ব্যবহার কের যা একবার ব্যবহােরর পের ছঁু েড় েফলা েদয়। এর ফেল অপচয় 
হেত পাের। আপিন িক মেন কেরন? যিদ এটি েকািভড-১ঌ েথেক মানুষেক রক্ষা করেত সাহায্য কের তাহেল িক বজর ্য 
ৈতির হেব? 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   14
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অ তি রি ক তথাবলী: 

আপনার কািশ এবং হঁািচর জেন্য আবরণ: মািক ন যুক্তরােষ্টর েনতৃ স্থানীয় জাতীয় পাবিলক েহলথ ইনসটিউট েরাগ িনয়ন্ত্রণ 
এবং প্রিতেরাধ েকন্দ্র (িসিডিস) েথেক এই িভিডওটি েদখায় িকভােব একটি পিরষ্কার টিসু্য বা আপনার কনুই ব্যবহার করেত হয় 
একটি কািশ বা হঁািচর িবরুেদ্ধ আবরণ িহেসেব। 
https://www.youtube.com/watch?v=mQINuSTP1jI 

আপনার কািশর জেন্য আবরণ: মািক ন েসন্টার ফর িডিজজ কেনাল অ্যান্ড িপ্রেভনশন (িসিডিস) এর এই েপাষ্টারটি েদখায় 
িকভােব একটি পিরষ্কার টিসু্য বা আপনার কনুই ব্যবহার করেত হয় একটি কািশ বা হঁািচর আবরণ িহেসেব। 
https://www.cdc.gov/flu/pdf/protect/cdc_cough.pdf 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   15
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কাজ 4: িকভােব আমােদর হাত েধাযা সাহায করেত পাের? 

আিবষার করুন: আপনার বািডর েলােকরা িক হাত ধুেচ? (১৫ িমিনট) 

1. প্রথেম িনেজেক এই প্রশ্নগুেলা িজজ্ঞাসা করুন। তারপর আপনার বািড়র মানুষেক এই প্রশ্ন িজজ্ঞাসা করুন: 
a. আপনার হাত েধায়া েকন গুরুত্বপৃণ?র 
b. আপিন আপনার হাত ধুেত িক ব্যবহার কেরন? 
c. আপিন কতক্ষণ ধের হাত ধুেয় থােকন? 
d. আপিন িক মেন কেরন আপনার হাত েধায়া আপনােক েকািভড-১ঌ ভাইরাস েথেক রক্ষা েপেত সহায়তা 

করেত পাের? েকন বা েকন না? 

✔ মানিসক িনরাপত্তা: কখনও কখনও মানুষ তােদর অভ্যাস সম্পেকর কথা বলেত পছন্দ কের না। েযটা ঠিক আেছ! 
আপিন একটি প্রশ্ন এিড়েয় েযেত পােরন। অথবা এেক অন্যভােব িজজ্ঞাসা করুন েযমন, “মানুষ িকভােব হাত 
ধুেব?” 

2. মেন রাখেবন েয আপিন িশেখেছন েয COVID-19 এর ফেল ভাইরাসটি মাটিেত পাওয়া যােব। যিদ আপিন একটি 
দরজার হ্যােন্ডল স্পশর কেরন েযখােন ভাইরাস আেছ, েয ভাইরাস এখন আপনার হােত হেত পাের। আপিন ভু লভােব 
আপনার মুখ স্পশর করেল, ভাইরাস আপনার শরীেরর প্রেবশ করেত পাের।8 

3. িকভােব আপিন ভাইরাস েথেক আপনার হাত িনরাপদ রাখেত পােরন? আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন। 

(ডব্লুএইচও বেলেছন েকািভড-১ঌ এর িবস্তার েরাধ করার জন্য সাবান ও পািন িদেয় হাত ধুেয় েফলুন। 

4. একটি িবেশষজ্ঞ েথেক আপনার হাত েধায়া সম্পেক এই দৃ র ষ্টিেকাণ পড়ু ন: 

“আমরা ক্রমাগত আমােদর মুথ স্পশর কির, তাই কল্পনা করা সহজ েয আমােদর হাত, নাক, েচাথ এবং মুথ ভাইরােসর প্রেবেশর 
প্রধান উপায হেয ওেঠ। সাবান এবং পািন বা স্যািনটাইজার িদেয আমােদর হাত েধাযা একটি থুব শিক্তশালী প্রিতরক্ষা” - ক্যািস 
মরগান, কু উিনকা েটকসই সমন্বযকারী, েকাপার/িস্মথ, িললংওেয, মালাউই। 

বুঝু ন: সাবান িদেয হাত ধুেত হেব েকন? (৩০ িমিনট) 

1. িকভােব সাবান এবং পািন িদেয় হাত েধায়া েকািভড-১ঌ েথেক আপনােক রক্ষা করেত পাের েস সম্পেকর আরও 
জানেত, আমরা হাত েধায়ার িবিভন্ন উপায় উপস্থাপন করেত যািচ। আপনার জানরােল আপিন িক লক্ষ্য করুন তা 
িলখুন। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   16
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⇈ লারন ং টপ: এই কােজ ববহােরর জন আপনার বািড়েত পযরাপ পািন না থাকেল, সান িকংবা কাপড় পিরষােরর 
সময় পরীকাট করুন। 

2. আপনার প্রেয়াজন হেব: 
a. পিরষ্কার জল 
b. রান্নার েতল, মাখন, বা িঘ 
c. সাবান (বার বা তরল) 

3. েকন এই কােজ রান্নার েতল ব্যবহার করা হেব? েকািভড-১ঌ এর ভাইরােসর একটি িঝিল, বা বাইেরর স্তর রেয়েছ যা 
তার সমস্ত অংশেক িঘের থােক। এই িঝিল আপনার রান্নার েতল, মাখন, বা িঘ মত ফ্যাটি হয়। এই কােজর মেডলটি 
িকভােব হাত েধায়া একটি ভাইরােসর ফ্যাটি িঝিল প্রভািবত কের তা পযরেবক্ষণ করা যােব। 

! ৈদিহক িনরাপত্তা: গুধুমাএ রান্নার েতল ব্যবহার করুন। যন্ত্রপািতর জন্য ব্যবহৃত েতল ব্যবহার করেবন না। 

আপনার ত্বক স্পশর কেরেছ একবার েসই রান্নার েতল খােবন না. 

4. একটি হাত বা আপনার কিবর সমতল অংেশ েতল িদেয় একটি েছাট বৃ ত্ত সৃষ্টি করুন। আপনার অন্য হােত েতল 
লাগােবন না। আপনার ত্বক খুব ৈতলাক্ত হওয়া উিচত এবং অনুভব করা উিচত। 

5. পািন িদেয় আপনার ত্বেকর ৈতলাক্ত অংশ দ্রুত ধুেয় িনন। 

6. ওটা িক সব েতল ধুেয় েফেলেছ? 
7. পরবতীর েত, সাবান এবং পািন ব্যবহার কের হােত সাবান েলথার ৈতির করুন যার েকান েতল েনই। 

8. আপনার ত্বক উপর েতল জুেড় গুধু একবার আপনার সাবান হাত মুছা। দ্রুত জল িদেয় ধুেয় । 

9. ওটা িক সব েতল ধুেয় েফেলেছ? 
10. পরবতীর েত, হাত িদেয় আরও সাবান েলথার ৈতির করুন যার মেধ্য েকান েতল েনই। 

11. েসেকেন্ডর জন্য আপনার ত্বেকর ৈতলাক্ত অংশ দ্রুত জল িদেয় ধুেয় িনন। 

12. ওটা িক সব েতল ধুেয় েফেলেছ? 
13. েতল ধুেয় েফলার জন্য সবেচেয় ভাল কাজ িক? এই পরীক্ষা পুনরাবৃ িত্ত, িকস্তু এবার ৪০ েসেকেন্ডর জন্য আপনার হাত 

েধােবন। এটি আবার েচষ্টা করুন, এবার ৬০ েসেকেন্ডর জন্য আপনার হাত েধােবন। 

14. আপিন িক লক্ষ্য কেরেছন েয সাবান ও পািন একসেঙ্গ েতল ধুেয় েফলেত ভাল কাজ কেরেছ? 
15. মেন রাখেবন েয েকািভড-১ঌ এর ভাইরাস একটি ফ্যাটি িঝিল দ্বারা েবষ্টিত হয়। যখন আপিন সাবান এবং জল িদেয় 

আপনার হাত ধুেয় েফেলন, তখন সাবােনর খুব কু্ষদ্র টু করা ভাইরাসটির ফ্যাটি িঝিলেত চেল যায়। সাবান িঝিলর 
মেধ্য িদেয় চেল েগেল ভাইরাসটি েভেঙ যায় এবং সংক্রমণ ঘটােত পাের না।9,10,11 

16. নীেচর িচেএর বাম িদেক েদখুন। আপিন একটি বৃ ত্তাকার ভাইরাস েদখেত পােরন। আপিন একটি িঝিল এবং িবনু্দ 
টু করা (এই মুকু ট বা “কেরানা”) দ্বারা েবষ্টিত ভাইরােসর একটি দীঘর, পাকােনা সং এর মত অংশ েদখেত পােরন। 

আপিন ভাইরাসটির ডান িদেক সাবােনর কু্ষ দ্র টু কেরাও েদখেত পােরন। 

17. এখন িনেচর িচেএর ডান িদেক তাকান। আপিন িক ঘটেছ বেল মেন কেরন? জানরােল আপনার ধারণা েরকডর করুন। 

আপনার উত্তর সমথরন করার জন্য উপের আপনার পরীক্ষা েথেক প্রমাণ ব্যবহার করুন। এই ভাইরাস এর ফ্যাটি 
িঝিল মেধ্য সাবান টু করা চেল েগেছ পের িক েদখায়। ভাইরাসটির িঝিল খুেল িগেয়েছ এবং অংশগুিল ছিড়েয় 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   17
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পেড়েছ। সাবান পািন িদেয় ভাইরাসটর টু কেরা ধুেয় েফলা সহজ কের েতােল। 

িচএ ৪.১ এই িচএ েদথায িকভােব সাবান একট কেরানাভাইরাস এর িঝিল ধংস করেত পাের। 

18. আপনার হাত পুঙানুপুঙভােব েধায়ার ফেল ভাইরাস ধংস হেয় যায়। WHO এর মেত আপনার হাত েধায়া ৪০ এবং 
৬০ েসেকেনর মেধ হেত হেব। হাত েধায়া সমেকর আেরা জানেত অিতিরক তথাবলীেত যান। 

19. আেরকট পরীকা েচষা করুন, শধুমাএ এই সময়, সাবান এবং পািনর পিরবেতর , সািনটাইজার ববহার করুন। 

এছাড়াও েকািভড-১ঌ এর ভাইরাস ধংস করার জন হান সািনটাইজার ববহার করা েযেত পাের। এট ময়লা বা 
িমউকােস আবৃ ত নয় এমন হােত সবেচেয় কাযরকর (িমউকাস হল িপিচল পদাথর যা কখনও কখনও আপনার নাক 
েথেক েবিরেয় আেস)। আপনার হােত একট সািনটাইজার রাখুন। েসট শষ না হওয়া পযরন হােত একসেঙ ঘষুন। 

সািনটাইজার আপনার েচাখ, নাক, মুখ, এবং েখালা অিগিশখা েথেক দৃের রাখুন। সািনটাইজার ববহার করার 
জন গাইডগিলর জন অিতিরক তথাবলী েদখুন। 

20. আপনার হাত পুঙানুপুঙভােব েধােবন এবং মেন রাখেবন আপনার মুখ েথেক আপনার হাত দৃের রাখেত হেব। 

21. েকন আপনার হাত েধায়া এত গরুতপৃণর সমেকর একট িবেশষজ েথেক এই সামািজক দৃষেকাণ পড়ু ন: 

“এই সংকমেণর িবরুেদ আমােদর অসশস বা অেনক সরকাম েনই। সামািজক দূরত এবং হাত েধাযাই আমােদর পধান কতর ব 
এই সমেয। অনান সংকমেণর সময আমরা এনভাইরাস, েথরািপ, ওষুেধর েঘাষণা েপেযিছ। িকন এথান আমরা েতমন িকছু 
িনেয কাজ করেত পারিছ না” - েবতা বানসাল, িপএইচিড, জীবিবজােনর সহেযাগী অধাপক, জজর টাউন ইউিনভারস ট, 
ইউএসএ। 

আইন: হাত েধাযা সমেকর আপিন িক করেত পােরন বা ভাগ করেত পােরন? (১৫-
৩০ িমিনট) 

1. এই পেশর উতর িনেয় আবার িচনা করুন: 
a. আপিন িক মেন কেরন হাত েধায়া আপনােক েকািভড-১ঌ েথেক িনরাপদ রাখেত সাহায করেত পাের? 
b. আপিন িক এখন আপনার উতর পিরবতরন করেবন? েকন বা েকন না? 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   18
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মানিসক িনরাপতা: আপনার আচরণ পিরবতরন ঠক আেছ কারণ আপিন নতু ন িকছু িশেখেছন। িকন সাবান 
এবং পািন খুঁেজ পাওয়া কঠন বেল হাত েধায়ার উপায় পিরবতরন করেত না পারেল ঠক আেছ। শধু আপিন 
আপনার সেবরাচটু কু েচষা করুন। 

! শারীিরক িনরাপতা: যিদও সাবান ও সািনটাইজার আপনার শরীেরর বাইেরর িদেক ভাইরাস ধংস করেত পাের, 
তা কখেনা খাওয়া বা পান করা উিচত নয়। 

2. এখন েযেহতু িকভােব আপিন সাবান বা হাত সািনটাইজার ববহার কের ভাইরাস ধংস করেত পােরন েস সমেকর 
আরও বুঝেত পােরন, অনেদর সােথ েসই জান ভাগ কের েনয়ার একট উপায় িনবরাচন করুন। 

a. সাবান কীভােব ভাইরাস ধংস করেত পাের েস সমেকর েশখােনার জন আপনার বািড়েত কােরা সােথ েতল 
এবং সাবান িনেয় পরীকাট করুন। অথবা অনেদর কােছ পাঠােত কাযরকলােপর একট অঙন, েপাসার বা 
িভিডও ৈতির করুন। 

b. একট গান িলখুন বা একট গােনর িনরদ ষ অংশ িনবরাচন করুন যা ৪০ েথেক ৬০ েসেকেনর মত সায়ী হয় যা 
আপিন হাত েধায়ার সময় গাইেত পােরন। 

3. কাজ ১-এ, আপিন পেড়েছন েয েকািভড-১ঌ হয়েতা মানুষ িক সঠক এবং ভু ল সমেকর িক অনুভব কের তা পিরবতরন 
করেত পাের (মেন রাখেবন এেক নীিতশাস বলা হয়)। কলনা করুন েয একজন বনু আপনােক বেল েয েস হাত ধুেত 
চায় না। 

a. িচনা করুন আপিন িক অনুভব করেবন। আপিন িক মেন কেরন এট সঠক বা ভু ল? 
b. আপিন এই বিকেক িক বলেবন? 

4. িকছু েলােকর বািড়েত সাবান ও পিরষার পািন থােক না। আপিন একট জনবহল এলাকায় একট হাত েধায়ার 
িনরদ ষ জায়গা সাপেনর উপায় িচনা করেত পাের যা মানুষ ববহার করেত পাের। আপনার কী কী উপকরণ পেয়াজন 
হেব? আপনার নকশাট একট অঙন বা েপাসােরর মাধেম বািড়েত পদশরন করুন। িনেচর েপাসারট লক করুন। 

অিতিরক তথাবলী: 

হাত েধায়া এবং হাত ঘষার উপায়: WHO েথেক এই েপাসার িকভােব হাত েধায়া এবং ঘষা যায় তা েদখােব 
https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandWash_Poster.pdf?ua=1 
https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandRub_Poster.pdf?ua=1 

হাত েধায়ার উপায়: এই িভিডওট আপনার হাত পুঙানুপুঙভােব েধায়ার উপায় পদশরন করেব। 
https://www.youtube.com/watch?v=nEzJ_QKjT14 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   19
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কাজ 5: িকভােব েকািভড-১৯ পিরবার এবং সমদাযেক 

পভািবত কের? 

আিবষার: িকভােব আমরা েকািভড-১ঌ েথেক আমােদর সমদােযর মানুষেক রকা 
করেত পাির? (৩০-৪৫ িমিনট) 

✔ মানিসক িনরাপতা: এই কােজ, আপিন িচনা করেবন যিদ আপনার পিরবার বা সমােজর েকউ েকািভড-১ঌ দারা 
আকান হয়। এট ভীিতকর িবষয় হেত পাের। যিদ সনব হয়, তাহেল িপতা বা মাতা, ততাবধায়ক বা অন িবশস 
পাপবয়সেদর সােথ কাজ করুন যােত আপিন এই কঠন িবষয়গিল সমেকর িচনা করেত সঙী িহেসেব কাউেক 
পান। 

1. গত সপােহ আপিন কতজন েলােকর সেঙ পতক বা পেরাকভােব েযাগােযাগ কেরেছন বেল মেন কেরন? আপনার 
জানরােল েয নমরট িলখুন। আমরা শীঘই আবার এটেত িফের আসব। 

2. েকািভড-১ঌ সমসার সামািজক ও অথরৈনিতক দৃষেকাণ িবেবচনা করুন এবং আপনার বািড়র েলােকেদর এই 
পশগিল িজজাসা কেরন এবং িনেজই এই পশগেলার উতর েদন: 

a. আজ আপিন কতজন েলােকর সােথ েযাগােযাগ কেরেছন? 
b. গত সপােহ আপিন কতজন েলােকর সােথ আলাপচািরতা কেরেছন? 
c. েকািভড-১ঌ এর িবরুেদ িনেজেক রকা করার জন আপিন িক সাবধানতা অবলমন করেছন? যিদ উতর হঁা 

হয়, আপিন িক করেছন? 
d. আপিন িক জােনন আপিন যােদর সােথ আলাপচািরতা করেছন তারা েকািভড-১ঌ এর িবরুেদ িনেজেদর 

রকা করার জন িক ধরেণর সাবধানতা অবলমন কেরেছ? যিদ উতর হঁা হয়, তারা িক করেছ? 
e. িকভােব েকািভড-১ঌ আপনার পিরবােরর উপর পভাব েফলেছ? 
f. েকািভড-১ঌ আপনার সমদােয়র উপর কী পভাব েফলেছ? 

⇈ টকা: যখন আপিন একট জিরপ পিরচালনা কেরন, তখন সবাইেক একই পশ িজজাসা করুন। পিতবার একই 
ভােব আপনার উতর সংগহ করুন। আপনার সমস উতর একসােথ রাখুন যােত আপিন পের তােদর আচরনিবিধ 
পযরােলাচনা করেত পােরন! 

3. আপিন কাজ ২, ৩, ৪, এবং ৫ এ জিরেপর উতর সংগহ কেরেছন। আপনার সব উতর একসােথ রাখুন। আপিন 
উতরগেলার মেধ েকান সাদৃশ লক করেছন িক? আপনার পাপ পিতিকয়া সমেকর আপনার মেনাভাব কী? মানুষ 
িক েকািভড-১ঌ সমেকর অেনক িকছু জােন? এমন িকছু িক আেছ যা তারা জােন না এবং জানা উিচত? আপনার 
জানরােল এইগিল িলখুন। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   20
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বুঝু ন: আপিন কােদর সােথ েযাগােযাগ করেছন? (১৫ িমিনট) 

1. আপনার বািড়েত পেতেকর একট তািলকা ৈতির করুন। গত সপােহ আপনার সােথ েদখা বা কথা বলা পিরবােরর 
বাইের অন েকউ থাকেল তােক েযাগ করুন। আপিন তােদর সােথ েদখা কেরন বা তারা কত বয়সী তা েকান বাপার 
না। তােদর সবাইেক গণনা করুন এই েলােকরা আপনার “পাথিমক পিরিচিত।” আপিন এই তথট িনেচ িলখেত 
পােরন, অথবা আপিন এই ছিবর মত একট পিরিচিত গাছ আঁ কেত শরু করেত পােরন: 

িচএ ৫.১ আপিন আপনার 
েযাগােযাগ গােছর শীেষর আেছন। 

আপনার “পাথিমক পিরিচিত” 

মধম সাির, এবং আপনার 
“মাধিমক পিরিচিত” িনেচর 
সাির। 

2. আপিন আপনার বািড়র সবাইেক তােদর সােথ েযাগােযাগ কেরেছ এমন বিকেদর একট তািলকা ৈতির করেত 
বলেবন। আপিন এখন এই েলােকেদর আপনার পিরিচিত গােছর নীেচর সািরেত েযাগ করেত পােরন। আপনারা 
উভয় েযাগােযাগ কেরেছন এমন মানুষেদর িনেচ তােদরেক েযাগ করুন। এসব মানুষ আপনার “মাধিমক পিরিচিত।” 

! ৈদিহক িনরাপতাঃ িনেজর ও অনানেদর মেধ ৈদিহক দৃরত রাখা, নাক ও মুখ েঢেক রাখা এবং হাত েধায়া 
সমেকর িশেখেছন। মানুেষর সেঙ েযাগােযাগ করার সময় এসব সুরকার েকৗশল ববহার করুন। 

3. আপনার গাছ পযরােলাচনা করুন। পেতেকর িক একই সংখক পিরিচিত আেছ? িকছু মানুেষর কী অনেদর তু লনায় 
আেরা পিরিচিত আেছ? 

4. যােদর েবিশ সংখক মানুেষর সেঙ েযাগােযাগ করেত হেয়েছ তারা িক সামািজক িকংবা অথৈনিতকভােবর পেয়াজনীয় 
কাজ েযমন বাজাের যাওয়া, কােরা যত েনয়া ইতািদেত অংশ িনেয়েছ? 

5. একট িভিডও বা েটিলিভশন েদখার সময় বা একট বই পড়ার সময় এই কাজট করুন। িভিডও বা অনুষােনর 
চিরএগেলা িনেয় একট পিরিচিত গাছ ৈতির করুন। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   21
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6. েকন আপনার পিরিচিতগিল জানা গরুতপৃণ?র এই তথ িক আপনার সমদায়েক জানেত সাহায করেত পাের েয 
ভাইরাসট েক েপেত পাের? এই তথ সাসকমীর েদর িক েকািভড-১ঌ এর িবসার বুঝেত সাহায করেত পাের? 

“ভাইরাস সংকিমত বিকর সােথ ঘিনষ েযাগােযাগ থাকা বিকেদর িনেজেদর সংকিমত হওযার ঝঁু িক এবং অনেদর সনাব 
সংকািমত হওযার ঝঁু িক েবিশ। সংকািমত বিকর সামািজক পিতিকযার েরকডর থাকার ফেল পের ভাইরাস পিতেরাধ সহজ হয। 

এই পযরেবকণ পিকযােক েযাগােযাগ িচিহতকরণ বলা হয. 12” - িবশ সাস সংসা 

7. েকািভড-১ঌ এর জন েযাগােযাগ িচিহতকরণ গরুতপৃণর কারণ: 
a. দৃরত রাখা, মুখ এবং নােকর আবরণ, এবং হাত েধায়া ছাড়া, মানুেষর এখনও েকািভড-১ঌ েথেক আমােদর 

রকা পাবার জন েকান সরকাম েনই। (এস বানসাল, বিকগত েযাগােযাগ, এিপল ২৩, ২০২০)। 

b. ট একট নতু ন ভাইরাস, এবং মানুেষর এখনও এট জন টকা েনই। (এস বানসাল, বিকগত েযাগােযাগ, 
এিপল ২৩, ২০২০)। 

c. বতরমান তথ িনেদর শ কের েয েকািভড-১ঌ েথেক মারা যাওয়া বা মারা যাওয়া মানুেষর সংখা অন 
ভাইরাসগেলার তু লনায় অেনক েবিশ। এই সংখাগিল (এস বানাল), বিকগত েযাগােযাগ, ২৩ েশ এিপল, 
২০২০) ঠক িক তা জানার জন িবজানীরা এখনও যেথষ তথ পান না। 

d. মানুষ এই ভাইরাসট অনেদর কােছ েপরণ করেত পাের এমনিক যখন তােদর একদম সুস মেন হয়।6 

e. েযাগােযাগ িচিহতকরেণর ফেল দত িচিহত করা যায় কােদর মেধ ছড়ােত পাের ভাইরাস এবং তােদর 
আলাদা করার মাধেম ভাইরােসর সংকমণ পিতেরাধ সনব। 6 

8. এখন আপিন আপনার েযাগােযাগ গাছ ৈতির কেরেছন, গত সপােহ আপনার কতগিল পাথিমক এবং মাধিমক 
পিরিচিত রেয়েছ তা গণনা করুন। আিবষার িবভােগর ধাপ ১ এ আপিন যা িলেখেছন তার সােথ এই সংখাট তু লনা 
করুন। আপিন িক একট বড় সংখা েপেয়েছন? আপিন িক একট েছাট নমর েপেয়েছন? অথবা আপনার অনুমান 
িক সঠক িছল? 

9. আপনার পিরিচিতর গাছ আপনার বািড়র সােথ েশয়ার করুন এবং তােদর িনেচর পশগেলা িজজাসা করুন 
(আপনার জানরােল আপনার উতর িলখুন): 

a. আমরা িকভােব পাথিমক এবং মাধিমক পিরিচিত সংখা কমােত পাির? 
b. অনেদর সােথ সাকাৎ এবং কথা বলার সময় আমরা িকভােব িনেজেদরেক রকা করেত পাির? 

✔ মানিসক িনরাপতা: আপনার পিরবােরর অনেদর জন অেনক কারেণ তােদর পিরিচিত সীমাবদ করা সনব 
নাও হেত পাের। এটা ভীিতকর হেত পাের। মেন রাখেবন, যিদ মানুষেক আপনার বািড় েছেড় চেল েযেত হয়, 
তেব তারা েসটা যতটা সনব িনরাপদ ভােব তা করেত পাের এবং বািড়েত েফরার সময় তারা েযন যথাযথ 
সতকর তা অবলমন কের িফের। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   22
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আইন: আপিন িকভােব আপনার বািডেত েকািভড-১ঌ এর জন পিরকলনা করেত 

পােরন? (৪৫ িমিনট) 

1. আপিন িক করেবন যিদ আপিন জানেতন েয আপনার পাথিমক েযাগােযাগ আেছ যারা েকািভড-১ঌ দারা আকান 
িছল? এটা িকভােব আপনার ৈদনিনন জীবেন পিরবতরন আনেব? আপিন বািড়েত থাকার বা িবিচন থাকার িবষেয় 
িচিনত? আপিন িক মেন কেরন েয আপিন িকছু িনরদ ষ পিরকলনা গহণ করেবন? আপনার ৈদনিনন অভাস িকভােব 
পিরবতরন হেব? আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন। 

2. েয চােলকগিল একট পিরবােরর উপর পভাব েফলেত পাের তা সমগ েদশ এবং অঞেলর মেতা বৃ হতর ববসাগেলা 
দারাও অনুভূ ত হয়। েকািভড-১ঌ সঙেটর এই সামািজক দৃষভিঙ িনেচ বাখা করা হেয়েছ: 

“েযেহতু আমরা েকািভড-১ঌ এর সােথ েদিথ, একট মহামারী সমগ েদেশর উপর অিবশাস চাপ সৃষ করেত পাের, মানুেষর জীবন 
পভািবত করেত পাের, সাস েসবা ববসা, ববসা, েপৗর েসবা, সু ল-সবিকছু । মানুষেক বুঝেত হেব মহামারী িনেয পিরকলনা 
গরুতপূণর কারণ সংকেটর সময সমাজ তাহেল িসিতশীল থাকেত পাের।” – িলসা কু পার, এমিড, এমিপএইচ, িফিজিশযান, 
পাবিলক েহলথ গেবষক, জনস হপিকন িবশিবদালয, মারক ন যুকরাষ এবং ঘানা 

3. এমনিক যিদ সবাই তােদর পিরিচিতর সংখা হাসও কের, তেবও এট সনব েয আপনার বািড়র েকউ েকািভড-১ঌ এর 
দারা অসুস হেত পাের। এটা সনব েয আপিনও ভাইরাসটর সংসেশর আসেত পােরন। এই সমেকর িচনা ভীিতকর 
হেত পাের। িকন আপিন এই পকেল িশেখেছন, িনরাপদ েবাধ করার সেবরাতম উপায় হল আরও িশখেত, িনেজেক 
রকা করা এবং পসত করা। িনেচর এই দৃ ু ৃ ৃষেকাণ পড়ন। এট একট সামািজক দষেকাণ? পিরেবশগত? সাংসিতক? 
অথর ু র ৈনিতক? আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখন। আপনার দািবেক সমথন করার জন পমাণ ববহার করুন। 

“যিদ আপনার বািডেত েকউ অসুস হয, তাহেল আপনার মাস পিরধান করা উিচত বা ঘিনষ েযাগােযােগর সময আপনার মুথ 
েঢেক রাথা উিচত। যিদ তােদর সর বা কািশ থােক, তাহেল বািডেত মাস পডু ন এবং অসুস বিকর েকািভড-১ঌ এর জন পরীকা 
করা উিচত িকনা তা েদথার জন একট সাসেসবা পদানকারীর সােথ েযাগােযাগ করুন। যিদ সনব হয, তেব তােদর েকািভড-১ঌ 
িনিশত না হওযা পযরন িনরাপদ দূরেত রাথুন। যিদ তােদর শাস কষ হয, যত তাডাতািড সনব িচিকৎসা িদন। যিদ সনব হয, 
অসুস বিকর একট িভন রুেম থাকা উিচত। অসুস বিকর জন িভন পাএ এবং দবািদ থাকা উিচত যা সহেজই পিরষার করা 
সনব হেব”- কািস মগরান, কু উিনকা সািযত সমনযকারী, েকাপার/িসথ, িললংওেয, মালাউই 

✔ মানিসক িনরাপতা: যিদ আপনার বািড়র েকউ বা আপনার পিরিচত েকািভড-১ঌ দারা অসুস হেয় পেড় তেব এট 
কােরা েদাষ নয় েয েরাগট সংকািমত হেয়েছ। তারা সনবত তােদর সাস সমেকর ভয় পায় এবং অনেদর কােছ এই 
েরাগ ছিড়েয় েদওয়ার িবষেয় িচিনত। সদয় ও সহানুভূ িতশীল হন। 

4. েকউ অসুস হেল আপিন িক করেবন েসটর ধারণাগিল পযরােলাচনা করুন। আপনার পিরবােরর সেঙ আেলাচনার 
মাধেম একট পিরকলনা ঠক করুন। আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন। আপনার পিরকলনা েমাকােবলার 
িতনট পশ হল: 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   23
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a.  যারা অসুস হেয় পেড়েছ, আমরা িকভােব তােদর সাহায করেত পাির এবং যিদ আমােদর েথেক তােদর দৃের 
থাকেত হেব তবুও িকভােব সহায়তার হাত বাড়ােত পাির? 

b.  যিদ  অসুস  বিক  এমন  বিক  হন  িযিন  আমােদর  পিরবােরর  জন  অথ উপাজন  কেরন  অথবা  গৃহসািলর  
কতব  পালন  কের  থােকন,  তাহেল  আমরা  পিরবারেক  চািলেয়  েনবার  জেন  িক  পিরকলনা  িনেত  পাির?  

c.  

র র 
র

েকউ অসুস হেয় পড়েল অথরৈনিতক পিরকলনা িক িনেত পাির? 

অিতিরক তথাবলী: 

ওয়ািশংটন েপাস কেরানািভরাস িসমুেলটর: ভাইরাস সংকমণ এবং সামিদক সংকমেণর একট িসমুেলশন (িবিভন ভাষায় 
পাওয়া যায়)। 
https://www.washingtonpost.com/graphics/2020/world/corona-simulator/ 

সাইন এট েহাম কেরানা িমিনসার সলুশন: একট িসমুেলশন যা িবশজু র েড় জািতগিলর মুেখামুিখ হওয়া কঠন অথৈনিতক, 
পিরেবশগত এবং সামািজক পিরিসিত তু েল ধের। 
https://corona.scienceathome.org/ 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   24
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কাজ 6: িকভােব সমসা সমেকর অবগত থাকা সহাযতা করেত 

পাের? 

আিবষার: আপনার বািডর মানুষ িকভােব েকািভড-১ঌ সমেকর তথ েপেয থােক? 
(১৫-৩০ িমিনট) 

1. আপনার জানরােল িনমিলিখত তথ সংগহ করার জন আপনার বািড়র পিতট েলােকর সাকাৎকার িদন: 
a. আপনার েকািভড-১ঌ সমেকর তথ পাওয়ার উৎস কী? (উদাহরণ: পিরবােরর েকান বিক, েহায়াটসঅাপ, 

টকটক, পামেলট, েটিলিভশন, েরিডও, ইউটউব, টু ইটার, সাপচাট) 
b. েকািভড-১ঌ সমেকর নতু ন তেথর জন আপিন এই উতসগিলর মেধ েকানট সবেচেয় েবিশ িবশাস কেরন? 

শীষর িতন বাছাই। েকন আপিন সবেচেয় িবশাস কের থােকন? 
c. আপিন িক এই সৃএ েথেক েকািভড-১ঌ সমেকর পাওয়া তথ অন েলােকেদর সােথ ভাগ কেরন? েকন বা েকন 

না? 
d. যখন আপিন েকািভড-১ঌ এর সমেকর নতু ন তথ পােবন: 

i. আপিন িক তদন কেরন েয তথ অনেদর সােথ ভাগ করার আেগ েকাথা েথেক এেসেছ? েকন বা েকন 
না? 

ii. আপনার সৃএ েথেক পাওয়া তথ অন তথসৃেএও আেছ িক না েসট িক পরীকা করেছন? েকন বা 
েকন না? 

e. েকািভড-১ঌ সমেকর ভু ল তথ পাওয়ার িবষেয় আপিন কতটা উিদগ? েকন? 

“েনতৃ ত শধু সরকার এবং িবজানীেদর কাছ েথেক নয বরং েসই েকান সমদােযর তেথর িবশস উৎস েথেকও আসা আবশক।” 

– ডঃ িলসা কু পার, জন হপিকন িবশিবদালয, মারক ন যুকরাষ ও ঘানা 

2. সবেচেয় েবিশ ববহত এবং কম ববহত তথসৃেএর একট তািলকা ৈতির করুন। 

3. আপনার বািড়েত মানুেষর দারা ববহত তথ শীষর িতনট উতস সনাক করুন। 

4. এই িতনট উতস পিতট েথেক এক বা দুট েপাস/িনবন/েকািভড-১ঌ সমেকর তথ টু করা সংগহ করুন। যিদ আপিন 
তােদর বিকগতভােব সংগহ করেত না পােরন, তাহেল আপনার বািড়র অন েলােকেদর তােদর উতস েথেক 
আপনােক সরবরাহ করার জন িজজাসা করুন। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   25
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বুঝু ন: িকভােব েকািভড-১ঌ সমেকর িনভর রেযাগ তথ সনাক করেত পাির? (৩০-
৬০ িমিনট) 

1. আপিন িনমিলিখত উদিতট সামািজক দৃৃ ষেকাণ েথেক িবেবচনা করুন: 
“িমথা থবর অেনক দত ১৩ ছডায এবং অতন কিতকর 13 

“আমরা শধু একট মহামারী যুদ করিছ না, আমরা একট ইনেফােডিমকও যুদ করিছ।13” - েরদস এডহােনাম 
েগিবইেযসুস, মহাপিরচালক, িবশ সাস সংসা 

“২০১ঌ-েকািভড পাদুভর ােবর সােথ একট িবশাল 'ইনেফােডিমক' হেযেছ। একট ইনেফােডিমক হেচ িবশাল 
তথভাণার যার িকছু তথ সঠক এবং িকছু িমেথ। এেত মানুেষর জন িনভর রেযাগ উতস থঁুেজ পাওযা কঠন 
হেয পেড। েকািভড-১ঌ সমেকর সমযমত এবং িনভর রেযাগ তেথর জন একট উচ চািহদা আেছ। WHO এর 
দল এট িনেয কাজ করেছ.14” - পিরিসিত পিতেবদন #১৩, েফবুযারী ২, ২০২০, িবশ সাস সংসা 

a. েকািভড-১ঌ সমেকর িমথা বা অিবশাস তথ এবং গজব সবরএ পাওয়া যােব। আপিন হয়ত জাদু দারা এর 
পিতকার সমেকর শনেত পােরন, িযিন ভাইরাস ৈতিরর জন দায়ী, অথবা ভাইরাস েকাথা েথেক এেসেছ েস 
সমেকর নতু ন ধারণা শনেত পােরন। 

b. ভাইরাসটর মেতা, যখন েলােকরা িমথা তথ বা গজব ভাগ কের েনয় তখন এট খুব দত ছিড়েয় পড়েত 
পাের। অিবশস তথসৃএ েথেক িমথা তথ নানাভােব িনেজর এবং অনেদর জন কিতকর হেত পাের। 

c. িমথা তথ বা গজব একজন বিকর িচনাধারা ও কােজর পিরবতরন করেত পাের। এই িমথা তথ মানুষেক 
িনেজেক রকা করা েথেক িবরত রাখেত পাের, অপমািণত ওষুধ ববহাের উৎসািহত করেত পাের যা মানুষেক 
অসুস কের তু লেত পাের। 

d. িকছু েলাক উেদশমৃলক ভােব িমথা তথ বা গজব ছড়ােচ। সেচতন থাকু ন। 

e. অন েলােকরা িমথা তথ বা গজব ভাগাভািগ কের িনেচ না েজেন। তারা এ বপাের সতকর নয় েয তােদর এ 
কােজর ফেল তােদর িনেজেদর বা অনেদর কিত হেত পাের। 

f. ভাইরােসর মত, এই িমথা তথ িবসার বন মানুষেক রকা করার চূ ড়ান লক। িমথা তথ ভাগ করা বন 
করার জন আমরা সবাই সমাধােনর অংশ হেত পাির। 

g. িকছু খবর, তথ, বা উৎস িবশাসেযাগ নয় েসট জানা সেচতন হওয়ার পথম ধাপ। িকন অিবশস উৎস 
িচিহত করা কঠন হেত পাের। তাই তােদর শনাক িকভােব কর যায় তা েশখার িকছু অনুশীলন লােগ। 

h. একট ভাল সাধারণ অনুশীলন হল যিদ আপিন িকছু তথ সমেকর িনিশত না হন, তেব েসট সমেকর 
িবসািরত না জানা পযরন তা কােরা সেঙ ভাগ করেবন না। পরীকা না কের িমেথ তথ ভাগ করেল েসট খুব 
দত ছিড়েয় পড়েত পাের। 

i. আপনার সংগৃহীত সমস েপাস/িনবন/টু করা েদখুন। এখন আপিন তথ কতটা িবশস মেন কেরন তা িনধরারণ 
করেবন এবং েদখেবন েসট ভাগ করা ঠক না ভু ল হেব। আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন। পিতট 
তথ পরীকা করার জন িনমিলিখত পশগিল ববহার করুন: 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   26
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তদন #১ ধীরিসর হেয় িচনা করুন 

a. িনবন, তথ বা েকান বিক আপনােক যা বেলন েস বাপাের আপিন িক মেন কেরন? এটা িক আপনােক 
একট শিকশালী মানিসক পিতিকয়া েদয় (েযমন রাগ বা েকাভ)? যিদ তাই হয়, বন করুন এবং আপিন 
এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

b. তথ বা িজিনস তারা যা বেলন েসট িক খুব িনখঁুত বা সত বেল মেন হয়? আপিন িক িকছু ভাগ করার 
আকিসক আকাঙা অনুভব কেরন? যিদ তাই হয়, বন করুন এবং আপিন এট ভাগ করার আেগ িচনা 
করুন। 

তদন #২ উৎস তদন 

a. েক এই তথ ৈতির কেরন বা বেলন? (উদাহরণ: েপশাদার সাংবািদক, নাগিরক সাংবািদক, গড় বিক, 
েযাগতাসমন িবেশষজ) আপিন বা আপনার বািড়র েলােকরা িক মেন কেরন েয তারা েকািভড-১ঌ এর 
তেথর একট ভাল উৎস? যিদ না হয়, বন করুন এবং আপিন এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

b. তথ বা িজিনস তারা যা বেলন সব অংেশর তািরখ পরীকা করুন। কখেনা কখেনা মানুষ পুরেনা তথ নতু ন 
িহেসেব উপসাপন কের। এছাড়াও, েযেহতু আমরা েকািভড-১ঌ সমেকর আরও জানেত পাির, আমােদর েয 
তথ আেছ তা সমেয়র সােথ পিরবরত ত হেত পাের। আপিন িক েকান তািরখ খঁুেজ েপেয়েছন? যিদ না হয়, বন 
করুন এবং আপিন এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

তদন #৩ তােদর মৃল উৎস এবং উদৃ ত খবেরর পরীকা করুন 

a. তথ বা বিক িক তথ, পমাণ, বা উদৃ িত তােদর অনভুরক উৎস বা িলঙ পদান কের? যিদ না হয়, বন করুন 
এবং আপিন এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

b. তেথর দািব গেবষণা করার জন আপনার চারপােশর অনেদর কাছ েথেক সাহায চাইেত পােরন। যিদ 
আপিন আর েকান তদন করেত না পােরন, তাহেল ভাগাভািগ করার আেগ বন করুন এবং িচনা করুন। 

c. আপিন যিদ েডটা বা উদৃ ত খবর িচিহত কের থােকন, তাহেল েডটা এবং উদৃ তাংশ তােদর সঠক েপকাপট 
েথেক েনয়া হেয়েছ িকনা তা িনধরারণ করুন। মানুেষর কােছ আসল কািহনী পিরবতরন করার জন এট একট 
সাধারণ ও সহজ উপায়। যিদ তাই হয়, বন করুন এবং আপিন এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

তদন #৪ ভাল তথসৃএ খুঁজনু 

a. অনান সৃএ এছাড়াও েকািভড-১ঌ সমেকর েয খবর িদেচ েসই তথসৃএ িক আপনার তািলকায় আেছ? যিদ 
না হয়, বন করুন এবং আপিন এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

b. অনান উৎসও িক আপনার তথসৃেএর অনুরূপ তথ পদান করেছ? যিদ না হয়, বন করুন এবং আপিন 
এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

c. আপিন এট ভাগ করার আেগ তথ সমেকর িক আপনার বািড়েত কােরা সােথ কথা বলেত পােরন? তারা 
এটা সমেকর িক মেন কেরন? যিদ না হয়, বন করুন এবং আপিন এট ভাগ করার আেগ িচনা করুন। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   27
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2. আপনার তদন করা সমস িনবন বা তথ েথেক, আপিন েকানট িবশস মেন কেরন? েকন আপিন মেন কেরন তারা 
েবিশ িবশস? আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন। 

3. আপনার তদন করা সমস িনবন বা তথ েথেক,আপিন েকানট কম িবশস মেন কেরন? েকন আপিন মেন কেরন েয 
তারা কম িবশস? আপনার জানরােল আপনার ধারণা িলখুন। 

আইন: একট ইনেফােডিমেকর সময অবগত থাকার বাপাের আমার পিরকলনা 
িক? (১৫-৩০ িমিনট) 

1. এই উদৃ িতট পড়ার মাধেম সমসাটর সামািজক ও অথৈনিতকর দৃষভিঙর কথা িচনা করুন: 

“যারা একট মহামারীর সময িনেজেদর এবং আেশপােশর মানুষেক রকা করেত পারেছ না তারা সবেচেয ঝঁু িকেত রেযেছ। তারা 
ইনারেনট, েটিলেফান েসবা িববরজ ত এবং তেথর অভােব সঠক পদেকপ িনেত পাের না। ইিতহাস বেল এসব মানুষ তােদরেক 
রকাকারী পিতষানেকই অিবশাস করেত পােরন।” – ডঃ িলসা কু পার, জন হপিকন িবশিবদালয, মারক ন যুকরাষ ও ঘানা 

েকািভড-১ঌ ইনেফােডিমক সমেকর সেচতন হওয়া পথম ধাপ। এমনিক যিদ েকান বনু বা পিরবােরর সদস িকছু েশয়ার 
কের আপনার সােথ, অনুমান করেবন না এটা সবসময় সত। এমনিক যিদ আপনার বনু ভাল মেন কের বলা থােক। 

িমথা তেথর িবসার বন করার লেক আমরা সবাই একসেঙ কাজ করেত পাির। নতু ন তেথর িদেয় আপিন িক করেবন 
েসট িনধরারণ িদতীয় ধাপ। একট পিরকলনা থাকেল সহেজই বুঝেত পারেবন সবিকছু । 

2. আপিন িক করেবন তার ধােপ ধােপ একট তািলকা ৈতির করুন। এখােন িকছু পরামশর আেছ: 
a. আপনার এখনও েকািভড-১ঌ ইনেফােডিমক সমেকর পশগিলর একট তািলকা ৈতির করুন। আেরা তথ েপেত 

আপিন আপনার বািড়েত বা সমদােয়র সােথ কথা বলেত পােরন। 

b. আপিন িক পশ িনেজেক িজজাসা করেব (বা আপনার সােথ তথ ভাগ মানুষ) জানেত তথ সত হয়? 
c. আপিন এবং আপনার বািড়র মানুষ েকািভড-১ঌ সমেকর সনাব িমথা তথ িবসার কমােত িক করেত পাের? 
d. আপনার সমদােয়র েকািভড-১ঌ সমেকর আরও িনভর রেযাগ উৎেসর সেচতনতা বাড়ােনার জন আপিন 

িভনভােব কী করেত পােরন? 

অিতিরক তথাবলী: 
হ কেরানািভরাস েরাগ (COVID-19) জনসাধারেণর জন পরামশর: িমথ বাসার 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   28
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িসথেসািনয়ান মাগািজন আটরেকল: িকভােব COVID-19 সমেকর ভু ল তথ এড়ােত হয় 
https://www.smithsonianmag.com/science-nature/how-avoid-misinformation-about-covid-19-180974615/ 

হ কেরানািভরাস (COVID-19) সংবাদ 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/media-resources/news 

ইউএনওিডিসর উপকরণ বাচােদর সাইবার িনরাপতা বাখাকারী 
https://www.unodc.org/e4j/en/primary/e4j-tools-and-materials/the-online-zoo.html 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   29
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কাজ 7: আিম এখন েকান পদেকপট িনেত পাির? 

আিবষার: আমার কমর পিরকলনায কী অনভুরক করা উিচত? (৩০ িমিনট) 

1. শারীিরক দৃ রত বজােয়র কাজগেলা সমেক র িচনা করুন, হাত েধায়া, আপনার নাক এবং মুখ, িকভােব মেডল ববহার
এবং অধয়ন িনরাপদ তা িচনা করুন। এই কাজগিল আপনােক িশখেত সাহায কেরেছ েয েকািভড-১ঌ এর 
িবসারেক কীভােব ধীর করা যায় এবং এই পৃিথবীবািপ এ পিতকূ ল সমযেয় আপনার মানিসক সুসতার কীভােব 
সনান করা যায়। আপিন মািরয়াম এবং অােনর মত িবজানীেদর কাছ েথেক েকািভড-১ঌ এর সােথ যুক সামািজক, 
অথর ৃ র ৈনিতক, পিরেবশগত এবং ৈনিতক দষেকাণ সমেকও িশেখেছন। 

⇈ টকা: আপনার অিভজতা পিতফলেন আপনার জানরাল ববহার করুন 

2. মিডউেল িশেরানাম িলখুন েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? আপনার জানরােল 
িলখেত েচষা করুন আপনার অিভজতাগেলা। সময় িনন। কখনও কখনও এট শরু করেত একট সময় লাগেত 
পাের। 

3. আপনার তািলকা েদখুন। আপিন, আপনার পিরবার, এবং আপনার সমদায়েক েকািভড-১ঌ পিতেরাধ করেত 
সাহায কেরেছ েয সব েকৗশল েসসব সমেকর িচনা করুন। িচনা করুন এবং িচিহত করুন েকান পদেকপগেলা 
সবেথেক ভােলা কাজ কেরেছ। 

4. এখন সমস পিরবার এবং সমদােয়র িমথিসয়া এবং িবেবচনার একট তািলকা েযাগ করুন (এই পৃবরবতীর িবভাগ 
েথেক তথ পেয়াজন হেব)। িনমিলিখত পশগিল সমেকর িচনা করুন: 

a. কতজন মানুষ বািড়েত বাস কের? 
b. কতগেলা পজন? 
c. েকউ িক অসুস? 
d. আপিন পিতিদন কতজন েলােকর সােথ েযাগােযাগ কেরন? 

a. জীবেনর সব চােলেকর মতই, েকান একট সঠক সমাধান েনই। এই সমসা সমাধােনর জন 
অেনকগেলা পদেকপ একসেঙ িনেত হেব। আপনার বুিদদীপ পএট আবার েদখুন এবং িনেজেক 
িজজাসা করুন, “েকান দুই েথেক িতনট পদেকপ িনেল আিম এবং আমার সমােজর জেন ভােলা 
হেব?” 

b. আপিন এই কাজগেলা সামািজক, অথরৈনিতক, ৈনিতক, এবং পিরেবশগত দৃষেকাণ েথেক 
েমাকােবলার পথ মেন কেরন? যিদ তাই হয়, িকভােব? 

5. দুই বা িতনট কাজ িনবরাচন করুন এবং িনেজেক িজজাসা করুন, “আমার িক পমাণ আেছ যা এই কাজ সমথনর 
করেব?” 

6. আপিন েয দুই বা িতনট কমর অনুভব কেরন যা আপনার জন ভাল কাজ করেব, েসট আপনার পিরবার এবং 
সমদাইেয়র জন আপনার কমর পিরকলনা হেয় উঠেব। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   30
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একট কমর পিরকলনা েযটায় অেনকগেলা কােজর সমময় রেয়েছ। তাই আপিন আপনার পথম সমিমত কমর 
পিরকলনা ৈতির কেরেছন! 

✔ মানিসক িনরাপতা: আপনার কমর পিরকলনায় হাত েধায়া এবং শারীিরক দৃরত এবং মানিসক িনরাপতার মত 
বাপারগেলা অনভুরক করেত পােরন। আপনার িচনা েরকেডর র জেন জানরাল রাখেত পােরন। 

বুঝু ন: আিম িক েকবল এক িজিনস করব? (১৫ িমিনট) 

1. সারা িবেশর িবজানীরা আজ সবেচেয় চােলিকং িবষয় িনেয় গেবষণা করেছন, মশা-বািহত েরাগ েথেক েকািভড-১ঌ, 
সবাই একট সমিমত পিরকলনা ৈতিরর গরুতেক সীকার কেরেছন। 

2. একািধক কেমরর সমময় সমসার িবিভন দৃ ষেকাণ (সামািজক, অথর ৈনিতক, পিরেবশগত, ৈনিতক) েমাকােবলায় সাহায 
কের। আপনার ৈতির করা সমিমত কমর পিরকলনা িবশ সাস সংসা, ইউিনেসফ এবং েসনার ফর িডিজজ কেনাল 
অান িপেভনশন এর পসািবত পিরকলনাগিলর মতই একট। (এখােন পিতটর জন িনেচর েথেক তথ ববহার 
করুন) পেতকট সমিমত কমর পিরকলনা সুপািরশ কের। 

“মহামারী সমেকর সবেথেক বড িদক হেচ এসময িবজান, মানুষ, সকল সমদােযর মানুষ এক হেয এর িবরুেদ কাজ কের। 

েকািভড-১ঌ এর একট িনথঁুত উদাহরণ কারণ এট একট সমিনত সমাধান দািব কের।”- এনা মাকেডাহ, এমিড, এমিপএইচ, 
পাবিলক েহলথ ইমােজর িন অিফসার, িসথেসািনযান অকু েপশনাল েহলথ সারভ েসস, মারক ন 

“আমরা েদেথিছ েয েকািভড-১ঌ এর েকেএ, সকল েদশেক একট সমিনত পিরকলনা গহণ করেত হেচ। িকভােব গরীব 
পিরবারগিল সামািজক দূরত বজায রাথেব যিদ তােদর জীিবকার জন বাইের েযেত হয? যিদ পািরবািরক সিহংসতা বা িশশ 
িনযরাতন হয তেব আমরা িকভােব সামািজক দূরত বজায রাথেত বলেত পাির? িকভােব আমরা একট পাদুভর ােবর সময গৃহহীন 
মানুেষর সমসা েমাকােবলা করেত পাির? আমরা আেরা হাসপাতােলর িবছানা বা নতু ন টকা িনেয কেঠার পিরশম করেত পাির 
িকন এর মেধ মানুেষর িনরাপদ থাকেত হেব এবং থাদ, পািন, িশকার সুেযাগ থাকেত হেব।” - ডঃ মিরযম িবগেদিল িবশ সাস 
সংসার পিতিনিধ, মেরাক 

িচএ ৭.১ একট সমিমত কমর পিরকলনা িতনট ফঁ াকা 
দিড় িহসােব িচনা করা েযেত পাের। 

েকািভড-১ঌ! আিম িকভােব িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? © 2020 Smithsonian Institution   31
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3. এখন েযেহতু আপনার সমিমত কমর পিরকলনা আেছ, পরবতীর পদেকপ হল আপিন আপনার পিরবার এবং 
সমদােয়র কােছ বাতর াট েযন েপৗেছঁ িদেত পােরন তা িনিশতকরণ। 

আইনঃ আিম িকভােব আমার পিরবার, বনু এবং আমার সমদাযেক আমার 

পিরকলনা সমেকর জানেত েদব? (45 - 60 িমিনট) 

1. এখন েযেহতু আপনার সমিমত কমর পিরকলনা আেছ, পরবতীর পদেকপ হল আপনার পিরবার, বনু এবং সমদায়েক 
েসট জানােনা। 

! শারীিরক িনরাপতা: আপনার বনু েদর এবং সমদােয়র সােথ আপনার সমিমত কমর পিরকলনা পিরিচত করবার 
সময় আপিন যিদ িনরাপেদ িনেজেক রকা করেত না পােরন, তাহেল আপনার বািড়েত থাকা ভােলা 

2. আপনার েশাতা কারা এবং িকভােব তারা তথ পায় তা িনেয় িচনা করুন। আপনার ভাই, েবান, মা, চাচা, দাদী, বা 
পিতেবশী জন সবেচেয় বড় পভাব িক হেত পাের তা িনেয় িচনা করুন। আপনার িক একট েপাসার করা উিচত? হাত 
েধায়া সােনর কাছাকািছ িক একট িচহ সাপন করা উিচত? আপনার িক একট সংবাদপএ িনবন বা একট গান 
েলখা উিচত? আপনার পিরকলনা পিরিচতকরণ খুবই গরুতপৃণ,র তাই সৃজনশীল হবার েচষা করুন! 

এই পিরকলনায় থাকেত পাের: 
a. েপাসার বা অঙনিচত 
b. গান বা নাটক 
c. পডকাস 
d. সামািজক েনতােদর িচঠ 
e. পাবিলক সারভ স েঘাষণা (অিডও বা িভিডও) 
f. সামািজক িমিডয়া পচারণা 
g. েফান তািলকা/WhatsApp 
h. ইেমইল পচারািভযান 
i. রুশার 

আপনার িনেজর পিরকলনা িনেয় আসুন! 

3. আপনার েযাগােযাগ পিরকলনা ৈতির করার পের, আপনােক এট ভাগ কের িনেত হেব এবং এট পিরবার এবং 
সানীয় সমদােয়র সদসেদর কােছ উপসাপন করেত হেব। এটাই পদেকপ েনয়ার সময়! 
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আপিন এখন এই মিডউেলর সব অংশ সমন কেরেছন, িকন েকািভড-১ঌ এখনও িবেশর অেনক 

মানুেষর জন একট বড় সমসা। িবজানীরা পিতিদন েকািভড-১ঌ সমেকর আরও িশখেছন 

এই নতু ন েবাঝাপড়া আমরা িসদান পিরবতর েন অবাহত ভূ িমকা রাখেব। শধু মেন রাখেবন, পিতট সমদায় িভন। একই 
উতর িবেশর পিতট সােনর জন সবসময় সঠক নয়। িকন পশ একই থাকেছ: 

িকভােব  আিম  িনেজেক  এবং  অনেদর  COVID-19  েথেক  রকা  করেত  পাির?  

পশ িজজাসা করুন। একটা পিরকলনা ৈতির করুন। আপনার চারপােশর িবশ সমেকর জানুন। 

এবং সবেচেয় গরুতপৃণ,র িচনা করুন িকভােব আমরা িবজান ববহার কের িবশেক একট সুনর বাসসান িহেসেব গেড় তু লেত 
পাির। 

অিতিরক তথাবলী: 
WHO পৃণর কমর পিরকলনা: 
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public 

ইউিনেসফ পৃণর কমর পিরকলনা: 
https://www.unicef.org/stories/novel-coronavirus-outbreak-what-parents-should-know#how-can-avoid-risk-
infection 

িসিডিস পৃণর কমর পিরকলনা: 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/get-your-household-ready-for-COVID-19.html 

ইউিনেসফ: তথাবলীর বণরনা 
https://www.unicef.org/parenting/coronavirus-covid-19-guide-parents 

েকািভড-১ঌ এর সারা িবেশর উদাহরণ 
https://www.adsoftheworld.com/collection/covid19_ads 

ইউিনেসফ কমর পিরকলনা: তথাবলীর সংিকপ িববরণ 
https://www.unicef.org/media/65936/file/Preparedness%20for%20and%20response%20to%20coronavirus%20 
2019%20(COVID-19).pdf 

েরড কস: তথাবলীর সংিকপ িববরণ 
https://www.redcross.org/about-us/news-and-events/news/2020/coronavirus-safety-and-readiness-tips-for-
you.html 
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িবেশষন।” েসাশাল অান িকিনকাল সাইেকালিজ জানরাল ৫, নং 1:34 —50। 

2. েবযাদর , েজ আর, িপ েজ েফনশাম, আর এফ গানেসান, এবং আর ট েহাযাইট ১ঌঌ১ সােল। “িবজান িশকা ও িশকার উনিতেত 
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13. জািতসংেঘর েগাবাল কিমউিনেকশনস িবভাগ। (এন. িড.) “জািতসংঘ COVID-19  সংকেট ভু ল তথ এবং সাইবারকাইেমর 
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আপনার সমথ্ েনর জন আপনােক ধনবাদ 
এই পকলট গডর ন এবং েবট মুর ফাউেনশন কতৃরক িজএম #ঌ০২ঌ এর মাধেম িসথেসািনয়ান িবজান িশকা েকেন 
সমরথ ত। 
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েকািভড-১৯! 
িকভােব আিম িনেজেক এবং অনেদর রকা করেত পাির? 

িমথেসািনয়ান িবজান িশকা েকন: মিডউল েডেভলপেমন সাফ 

পিরচালক 
ড. কারল ও'ডেনল 

িবভাগ পিরচালক 
ড. বাযান মােনল 

িলড মিডউল েডেভলপার 
কাথিরন বানচাডর 
বাযান  মােনল  
আেন রাডলফ 
েলাগান  িশট  

ববসাপনা সমাদক 
পািত মারহন 

িবজান পাঠকম েডেভলপার 
ড. সারাহ গাসমান 
আেন রাডলফ 
েমিলসা রজাসর 
েলাগান িশট 
েবথ শটর 
ড. কাত ভাইন 

িডিজটাল  িমিডযা  
অাশেল  িডস   
রউেবন  েবনার-অাডামস  
েসািফযা  ইিলযান  
রাযান  িসমুর  

পাঠকম পণ িবেশষজ 
হানাহ অসবনর 

িমথেসািনযান িবজান িশকা েকন: মিডউল সােপাটর সাফ 

িনবরাহী অিফস 
েকট এেচভািরযা 
বানরােডট  হাকিল  
অাে লা িপটেচট 

অথর ও পশাসন 
িলসা রজাসর, িবভাগ পিরচালক 
এিন-মাির  েকাম  

অগগিত এবং অংশীদািরত 
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কাথিরন বানচাডর 

পেফশনাল  সারভ স  (কনট)  
কাট  ফাচার  
েকট েগইনবাক 
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 টািম  মাকেডানাল   
েনজরা মালােনািভক 
অােলকা মগক 
 ইভা  মুিজনস 
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িসিনযর পেজক অাডভাইজার 
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 জজর টাউন  িবশিবদালয  
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িচিকৎসক,  জনসাস  গেবষক   
জনস হপিকন িবশিবদালয 
বালেমার,  যকরাষ  ও  ঘানা,  আিফকা  ু

অান মাকেডানাফ, এমিড 
িচিকৎসক,  িসথেসািনযান  ইনসটউশন  
ওযািশংটন িডিস এবং পানামা 

কািস মগরান, এমিপএইচ 
মহামারীিবদা  ও  জীবপিরসংখান   
কু িনকা সাযীত সমনযকারী 
সমবায/িসথ  

Dr. মাকর েসঞার 
েডপুট  িডেরকর  িসিনযর  উপেদষা  
েজনােরল ও চীফ সােযনস 
িবশ  সাস  সংসা   
েজেনভা এলাকা, সুইজারলান 

Dr. মিরযম িবগেদিল 
িবশ  সাস  সংসার  পিতিনিধ  
মেরােকা 

কািরগরী সমােলাচক 

িভিভযান িবযানেকা, এমএসইউ 
েটকিনকাল  অিফসার  
িবশ সাস সংসা 

ড. মিরযম িবগেদিল 
িবশ  সাস  সংসার  পিতিনিধ  
মেরােকা 

অেমির মুসা িচেলা 
মুিহমিবিল ইউিনভারস ট অব েহলথ অান অালাইড সােযেনস 
ইউিনভারস ট  অব  িচিল  (মুহাস)   
দার এস সালাম, তানজািনযা 

অমরজাগরাল  দাগবদরাজ,  এমিড,  এমএসিস,  িডআরিপএইচ   
অেটাযা  হাসপাতাল  গেবষনা  ইনসটউট  
উলানবাতার, মেঙািলযা 

এিম িড'আিমেকা, িপএইচিড 
িডিভশন  িডেরকর  পেফশনাল  সারভ স,   
িসথেসািনযান িবজান িশকা েকন 
এডজান  পেফসর,  জীবিবজান  িবভাগ   
জজর টাউন িবশিবদালয 
ওযািশংটন  িড.  িস 

ড. শািলনী েদসাই 
েমিডেকল  অিফসার  
িবশ সাস সংসা 

েমিলনা ফস, এমএ, এমিপএইচ 
িলড  ঝিক  েযাগােযাগ   ু ঁ 
িবশ সাস সংসা 

েজইম গঞােলজ-মেনেরা, এমিড, িপএইচিড 
িচিল  িবশিবদালয   
সািনযােগা, েরিগওন েমেএাপিলতানা, িচিল 

ড. ইযাংমু হযাং 
সহেযাগী  গেবষক,  জনসাস  সু ল   
েগাবাল  েহলথ  িডপাটর েমন,  পাবিলক  েহলথ  সু ল,  িপিকং  ইউিনভারস ট   
হাইিডযান েজলা, চীন 

ডঃ দীেপন খািতওযাদা, এমিড 
কিমউিনট  েমিডিসন  িবভাগ   
েমিডেকল সােযেনস কেলজ 
ভরতপুর,  িচেতাযান,  েনপাল  
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ড. েরাজামুন লুইস 
পধান,  জনসাস  িবজান  েকািভড-১ঌ   
জরুরী পিতিকযা 
িবশ  সাস  সংসা  

জযেফড এফ েলােপজ, এমিড, এমিপএম 
সহকারী  অধাপক  এবং  িডন  িবেশষ  সহকারী   
পুষ িবভাগ, জনসাস কেলজ 
আলেফড  হাসপাতাল  ও  েমানাশ  িবশিবদালয   
িফিলপাইন মািনলা িবশিবদালয 

ডঃ আিতযা েমাসাম এমিবিবিসএইচ, এফিসিপএইচএম, এমিপএইচ, 
এমএমএমিড   
িসিনযর গেবষক: অমূল এসএ 
সাস  অথনর ীিত  ও  িসদান  েকন   
িবজান 
পিরচালক:  সাধারন  উেদশ  দিকন  আিফকা  

জুিলও  মুেনাজ   
হাসপাতাল  িড  সাগেনা  এ  পিতেরাধক  েমিডিসন  িবেশষজ   
ভােলিনযা, েসন 

ড. নাথািনেযল অিরলাজা 
িফিলপাইন  িবশিবদালয   
মািনলা, িফিলপাইন 

ড. িএশা িপল 
সংকামক  েরাগ  এবং  এনমাইেকাবাইিলক  সযাডিশপ  িচিকতসক   ু র 
এনএইচএমআরিস কািরযার েডেভলপেমন েফেলা িডপাটর েমন 
আলেফড  হাসপাতাল  ও  েমানাশ  িবশিবদালয   
েমলেবানর, িভেকািরযা, অেষিলযা 

ড. মাকর েসঞার 
েডপুট  িডেরকর  িসিনযর  উপেদষা   
েজনােরল এবং িচফ সােযনস 
িবশ  সাস  সংসা   
েজেনভা এলাকা, সুইজারলান 

িমেশল থুলকানাম এমএসিস, 
বািহক  সমকর  কমরকতা   র
িবশ সাস সংসা 

ড. রাউদাহ েমাহাম ইউনুস 
েলকচারার  ও  জনসাস  িবেশষজ   
জনসাস েমিডিসন িবভাগ 
ইউিনভারস ট  েটকেনালিজ  মারা  (UITM) 
সুঙাই  বুেলাহ  কামাস   
েসলানগর,  মালেযিশযা  

উরসুলা (ইউ) ঝাও, ইএমিবএ 
েটকিনকাল  অিফসার   
WHO েমিশন  অনুবাদ  সমনযকারী   
িবশ সাস সংসা 

ভাষা পযরােলাচনা 

িমেসস েসানা বারী, িব# সা&' সং&া 
েজিনভা,  সুইজারলান  

িমঃ সমুদ গপ, ঢাকা, বাংলােদশ 

জনাব আযমান রহমান অঘ',, ঢাকা, বাংলােদশ 
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মাতািপতা, ততাবধায়ক, এবং িশককবৃ ন 

হাশটাগ #SSfGG  ববহার কের কমর পিরকলনা আমােদর সােথ ভাগ করা যায 
(#SSfGG)! 

টু ইটার  (Twitter)  
@SmithsonianScie 

ইনসাগাম (Facebook)  
@SmithsonianScienceEducationCenter  

Instagram 
@SmithsonianScie 

www.ScienceEducation.si.edu 
িমথেসািনয়ান সােয়ন ফর েগাবাল েগাল (এসএসএফিজিজ) ইনারঅাকােডিম পাটর নারিশেপর সহেযািগতায় িসথেসািনয়ান 
সােয়ন এডু েকশন েসনার কতৃরক ৈতিরকৃ ত একট মুকভােব সহজলভ পাঠকম। এট ছাএেদর জন এবং বাসবািয়ত েটকসই 
পিরকলনার উপর েফাকাস করার জন একট কাঠােমা িহসােব জািতসংঘ েটকসই উনয়ন লকমাএা (SDGs) ববহার কের। 

পরবতীর পজেনর িসদান গহণকারীেদর সাহায করা যােত তারা সামািজক িবিভন িদক েযমন িবজান, সমাজ উনয়ন, ৈবিশক 
নাগিরকত িশকা, সামািজক আেবগগত েটকসই উনয়েনর জন িশকা একএ কের সঠক িসদান িনেত পাের। 

পসতকরেন         সহেযািগতায় 
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	কোভিড-১৯! কিভাবে আমি নিজেকে এবং অন্যদের রক্ষা করতে পারি?
	িমথেসািনযান িবজান িশকা েকন মিডউল েডেভলপেমন সাফ 
	িনবরাহী পিরচালক - ড. Carol O’Donnell 

	ঊধরতন পকল উপেদ াবৃ ন 
	িচএ কৃ তােথর 
	েকািভড-১৯! কািহনীসূেএর িববরণ 
	কাজ 1: এখন িবেশর িক ঘটেছ? 
	আিবষার: েকািভড-১ঌ এর সময জীবন কীভােব পিরবতরন হেচ?(১৫-৩০ িমিনট) 
	বুঝু ন: আিম িকভােব িনেজেক বণনার করব?(৩০ িমিনট) 
	আইনঃ িনরাপদ েবাধ করার জন আমরা কী করেত পাির?(৩০-৪৫ িমিনট) 
	অতিরিক তথাবলী: 

	টাস 2: িকভােব অনেদর েথেক দূরত বজায সহাযক হেত পাের? 
	আিবষার: আপিন িক অনেদরেক এেক অপেরর েথেক দূরত বজায রাখেত েদেখন? (১৫-৩০ িমিনট) 
	বুঝু ন: দূরত এত গরুতপূণর েকন?(৪৫ িমিনট) 
	কাজ: শারীিরক দু রত সমেক র আপিন িক করেত পােরন বা িকভােব জান ভাগ কের িনেত পােরন?(১৫-৩০ িমিনট) 
	অতিরিক তথাবলী: 

	কাজ 3: িকভােব আমােদর নাক এবং মুেখর আচাদন সাহায করেত পাের? 
	আিবষার: আপনার বািডর েলােকরা িক তােদর নাক ও মুখ েঢেক রােখ?(১৫ িমিনট) 
	বুঝু ন: িকভােব আপনার নাক এবং মুেখর আচাদন আপনােক সাহায করেত পাের?(১৫ িমিনট) 
	কাজঃ আমােদর নাক ও মুখ েঢেক রাখার বাপাের আপিন কী করেত পােরন বা ভাগ করেত পােরন?(১৫-৩০ িমিনট) 
	অতিরিক তথাবলী: 

	কাজ 4: িকভােব আমােদর হাত েধাযা সাহায করেত পাের? 
	আিবষার করুন: আপনার বািডর েলােকরা িক হাত ধুেচ?(১৫ িমিনট) 
	বুঝু ন: সাবান িদেয হাত ধুেত হেব েকন?(৩০ িমিনট) 
	আইন: হাত েধাযা সমেকর আপিন িক করেত পােরন বা ভাগ করেত পােরন?(১৫-৩০ িমিনট) 
	অিতিরক তথাবলী: 

	কাজ 5: িকভােব েকািভড-১৯ পিরবার এবং সমদাযেক পভািবত কের? 
	আিবষার: িকভােব আমরা েকািভড-১ঌ েথেক আমােদর সমদােযর মানুষেক রকা করেত পাির?(৩০-৪৫ িমিনট) 
	বুঝু ন: আপিন কােদর সােথ েযাগােযাগ করেছন?(১৫ িমিনট) 
	আইন: আপিন িকভােব আপনার বািডেত েকািভড-১ঌ এর জন পিরকলনা করেত পােরন?(৪৫ িমিনট) 
	অিতিরক তথাবলী: 

	কাজ 6: িকভােব সমসা সমেকর অবগত থাকা সহাযতা করেত পাের? 
	আিবষার: আপনার বািডর মানুষ িকভােব েকািভড-১ঌ সমেকর তথ েপেয থােক? (১৫-৩০ িমিনট) 
	বুঝু ন: িকভােব েকািভড-১ঌ সমেকর িনভর রেযাগ তথ সনাক করেত পাির?(৩০-৬০ িমিনট) 
	আইন: একট ইনেফােডিমেকর সময অবগত থাকার বাপাের আমার পিরকলনা িক?(১৫-৩০ িমিনট) 
	অিতিরক তথাবলী: 

	কাজ 7: আিম এখন েকান পদেকপট িনেত পাির? 
	আিবষার: আমারকমরপিরকলনায কী অনভুরক করাউিচত?(৩০ িমিনট) 
	বুঝু ন: আিম িক েকবল এক িজিনস করব?(১৫ িমিনট) 
	আইনঃ আিম িকভােব আমার পিরবার, বনু এবং আমার সমদাযেক আমার পিরকলনা সমেকর জানেত েদব? (45 - 60 িমিনট) 
	অিতিরক তথাবলী: 

	েরফােরন 
	িমথেসািনয়ান িবজান িশকা েকন: মিডউল েডেভলপেমন সাফ 
	পিরচালক 
	িবভাগ পিরচালক 
	িলড মিডউল েডেভলপার 
	ববসাপনা সমাদক 
	িবজান পাঠকম েডেভলপার 
	িডিজটাল িমিডযা 
	পাঠকম পণ িবেশষজ 

	িমথেসািনযান িবজান িশকা েকন: মিডউল সােপাটর সাফ 
	িনবরাহী অিফস 
	অথর ও পশাসন 
	অগগিত এবং অংশীদািরত 
	েপশাগত েসবা 
	পেফশনাল সারভ স (কনট) 

	িসিনযর পেজক অাডভাইজার 
	কািরগরী সমােলাচক 
	ভাষা পযরােলাচনা 




