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এ�	আপনার	একমা�
শরীর,	তাই	আপনােক	এ�
র�ণােব�ণ	করেত	হেব!	

	

আজ	আমরা	আমােদর	শরীর	স�েক� 	জানেত	যাি�।		

আপিন	িক	জােনন	�য
আপনার	শরীর	খুব

িবেশষ?
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হাত

আমােদর শরীেরর অেনক ���পূণ� অংশ রেয়েছ।
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 আমােদর চ�ল

�চাখ

কান

মখু

পােয়র পাতা।

 বা� 

পা
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আপিন িক জােনন আপনার �গাপনা� �কাথায়? 
আপনার �গাপনা� �িল হল �যখােন আপনার জাি�য়া বা সুইমসু�ট কভার কের। �কউ কখনও আপনার

�গাপনা� �শ� করা উিচত নয়, কারণ তারা ব�ি�গত এবং আপনার অ�গ�ত। 
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শরীেরর �িত� অংেশ এক� ছিব আঁকুন
চ�ল

�চাখ
নাক
মুখ
বা�
হাত

আ�লু
�গাপনঅ�

পা
পােয়র পাতা।
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চ�ল

�চাখ
নাক
মুখ
বা�
হাত

আ�লু
�গাপনঅ�

পা
পােয়র পাতা।
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এই সময়�িলই একমা� সময় যখন �কউ
আপনার �গাপনা��শ� করেত পাের: 

 
1. যখন আপিন �ছাট, আপনার মা, বাবা, বা

�য ব�ি� আপনার �দখােশানা করেব তার
আপনার �গাপনা� �ধায়া উিচত (কারণ

আপিন িনেজ এিট করার জন� খুব �ছাট), িক�
আপিন বড় হেত আপিন িশখেবন িকভােব

আপনার িনেজর শরীর �ধায়া উিচত. 
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2. যিদ আপনার �গাপনা� ব�থা হয়, মা বা বাবা বা
আপনার ত�াবধায়ক �সখােন ঔষধ লাগােত পাের,
িক� আপিন যিদ এেত অ�ি� �বাধ কেরন তেব
আপিন িনেজ ওষুধ লাগােত পােরন। 

3. আপিন অসু� বা ঘা হেল, ডা�ার আপনার
�গাপনা� �শ� করেত হেত পাের, িক� একজন
িপতামাতা বা �য �কউ আপনার য� �নেব,সবসময়
আপনার সােথ থাকেব. 
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অন� কারও কখনও আপনার �গাপনা�
�শ� করা উিচত নয়! 

কখনও কাউেক আপনার �গাপনাে�র
ছিব ত�লেত �দেবন না। যিদ �কউ আপনার
�গাপনা� �শ� করার �চ�া কের তেব ‘
না’  বলনু এবং একিট িনরাপদ
�া�বয়�েক বলনু। 

না!
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কারণ আপনার শরীর িবেশষ, কােরা
আপনােক আঘাত করা উিচত নয়! 

	
�কউ	�তামােক	ঘুিষ	মারেব	না	
�কউ	�তামােক	লািথ	মারেব	না	
�কউ	�ত	�রেখ	যােব	না
�কউ	�তামােক	কাটেব	না

�কউ	�তামােক	পুিড়েয়	�ফলেব	না	
	

 যিদ �কউ আপনার শরীের আঘাত করার
জন� িকছ�  কের তেব আপনােক এক�

িনরাপদ �া�বয়�েক বলেত হেব 
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এটা	আমার	শরীর,	আমার	শরীর,	
এবং	আমােক	আঘাত	করার	অিধকার	কােরা	�নই	কারণ
আমার	শরীর	�ধুই	আমার
এটা	আমার	শরীর,	আমার	শরীর,	
এবং	আমােক	�শ�	করার	অিধকার	কােরা	�নই	কারণ
আমার	শরীর	�ধুই	আমার	
	
অনুভেবর	জন�	দইু	হাত,	�দখার	জন�	দইু	�চাখ	
এবং	আমােক	যা	বলছ	তা	�শানার	জন�	দইু�	কান
আিম	�যখােনই	যাি�	�সখােন	যাওয়ার	জন�	দইু	পা	
আর	িকছ� 	ব�ি�গত	অংশ	যা	�দখােত	চাই	না	
এটা	আমার	শরীর,	আমার	শরীর,	এবং	আমােক	আঘাত	করার
অিধকার	কােরা	�নই	কারণ	
আমার	শরীর	�ধুই	আমার
	
	
আমার	শরীর,	আমার	শরীর,	
এবং	আমােক	�শ�	করার	অিধকার	কােরা	�নই	কারণ
আমার	শরীর	�ধুই	আমার

	

আমার	মাথায়	চ�ল	আেছ	আিম	চাই	যা	ত� িম	�দেখা
আমার	মােঝ	একটা	�ছাট	নািভ,	আর	সু�র	একটা	নাক	
সােথ	পােয়র	দশটা	আ�লু
আর	একটা	মুখ	আেছ	যা	িদেয়	আিম	বলেত	চাই	�য	
এটা	আমার	শরীর,	আমার	শরীর
	
এটা	আমার	শরীর,	আমার	শরীর,	
এবং	আমােক	আঘাত	করার	অিধকার	কােরা	�নই	কারণ
আমার	শরীর	�ধুই	আমার
এটা	আমার	শরীর,	আমার	শরীর,	
এবং	আমােক	�শ�	করার	অিধকার	কােরা	�নই	কারণ
আমার	শরীর	�ধুই	আমার
	
আমার	শরীর	�ধুই	আমার

আমার শরীর �ধুই আমার গান 1: 
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অনভু�িত স�েক�  কথা বলেত িদন

আপিন িক জােনন �য আমােদর সবার একই ধরেণর অনভু� িত রেয়েছ? 

কখনও	কখনও	আমরা	খিুশ	হই	 কখনও	কখনও	আমরা	িনঃস�	

কখনও	কখনও	আমরা	পাগল	হেয়	যাই	কখনও	কখনও	আমরা	দঃুিখত	



িবিভ� ধরেণর অনুভ�িত রেয়েছ। �িত� মুেখর এক� অনুভ�িত আেছ। 
আপিন িক বলেত পােরন �য তারা কী অনুভ� িত?



	

কখনও	কখনও	আমরা	এক�	অ�ি�কর	অনভু� িত	পাই	যখন	�লােকরা	আমােদর	শরীর	�শ�	করার	�চ�া	কের,
অথবা	আমােদর	এমন	িকছ� 	করার	�চ�া	কের	যা	আমরা	জািন	ভ�ল।	যখন	আপিন	অনভুব	কেরন	�য	িকছ� 	স�ক
নয়	বা	আপনােক	অ�ি�	�বাধ	কেরন	তখন	না	বলনু,	এবং	এক�	িনরাপদ	�া�বয়�েক	বলনু।	

যিদ এটা �ক মেন না হয়, এটা করেবন না! 

আপিন িক সহকম�েদর চােপর কথা �েনেছন?
এ�	তখনই	হয়	যখন	অন�ান�	বা�ারা	আপনােক		িদেয়		কাজ		করােনার		�চ�া	কের,	এমন	কাজ	যা		আপিন
করেত	চান	তা	নয়	।	এটা	হেত	পাের	�য	তারা	চায়	আপিন	এমন	এক�	�খলা	�খলনু	যা	আপিন	চান	না	,	অথবা
তারা	আপনােক	�কাথাও	�যেত	বা	এমন	িকছ� 	করেত	চাইেত	পাের	যা	আপিন	যা		আপিন	করেত	চান	না	।
আপনার	অনভু� িত	�ননু	এবং	িনয়ম�	মেন	রাখেবন:	

যিদ এটা �ক মেন না হয়, এটা করেবন না!
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উৎপীড়ন হ'ল যখন �লােকরা আপনােক শ� িদেয় আঘাত করার �চ�া
কের অথবা তারা আপনােক আঘাত বা ঘুিষ মারার �চ�া করেত পাের।

যিদ �লােকরা আপনােক উৎপীড়ন করার জন� শ� ব�বহার কের: 
 
	

শা� থােকা - চেল যাও - 
��ািম উেপ�া কেরা 

 
যিদ	�কউ	আপনােক	আঘাত,	আঘাত	বা	ধা�া	�দওয়ার	�চ�া	কের	
আপনার	ভেয়স	ব�বহার	ক�ন	-িচৎকার	ক�ন	"না!	থামান!	সাহায�
কেরা!"	সাহসী	আচরণ	কেরা	তাহেল	সবসময়	কাউেক	বেলা।	যিদ
আপনােক	বা	অন�	কাউেক	উৎপীড়ন	করা	হয়,	কখনও	এ�	িনেজর

কােছ	রাখেবন	না!	

উৎপীড়ন িক

না, থ
ােম

া, স
াহায� ক

েরা

শ� আ
ঘাত কের
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�লােকরা	আপনােক	�শ�	করেত	পাের	এবং	বলেত	পাের	�য	এ�	দদু� া�
িক�	মেন	�রেখা	�তামার	শরীর	�তামার
ত� িমই	জান	এটা	�ক	মেন	হে�	না	িকনা

এবং	যিদ	এ�	স�ক	মেন	না	হয়	এটা	কেরা	না,	�হ!!
না	যিদ	এটা	স�ক	মেন	না	হয়	এটা	কেরা	না,	�হ!!

এটা	�কােরা	না	এটা	�কােরা	না
	

�সখােন	মানষু	আেছ	এটা	মেন	কের	ত� িম	�বাকা
এবং	তারা	আপনােক	�াগ	�দওয়ার	�চ�া	কের

এবং	আপনােক	�� ল	�থেক	দেূর	রাখনু	আপনােক	�গাপন	রাখেত	বলনু
িক�	ত� িম	জােনা	িক	করেত	হেব

কারণ	যিদ	এ�	স�ক	মেন	না	হয়এটা	কেরা	না,	�হ!!
না	যিদ	এটা	স�ক	মেন	না	হয়	এটা	কেরা	না,	�হ!!

এটা	�কােরা	না	এটা	�কােরা	না
	

�লােকরা	আপনােক	ধের	রাখেত	পাের	এবং	আপনােক	বলেত	পাের	�য	তারা	য�	কের
আিম	আপনােক	বলিছ	না	�য	�শয়ার	করা	ভাল	নয়

িক�	আপিন	িভতের	জানেত	পারেবন	যিদ	এ�	স�ক	মেন	না	হয়
এবং	যিদ	এ�	স�ক	মেন	না	হয়	এটা	কেরা	না,	�হ!!
না	যিদ	এটা	স�ক	মেন	না	হয়	এটা	কেরা	না,	�হ!!

এটা	�কােরা	না	এটা	�কােরা	না
না	যিদ	এটা	স�ক	মেন	না	হয়	এটা	কেরা	না,	�হ!!

এটা	�কােরা	না	এটা	�কােরা	না
না	যিদ	এটা	স�ক	মেন	না	হয়

এটা	কেরা	না,	�হ!!
	

যিদ এটা �ক মেন না হয় - এটা করেবন না - গান
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"যিদ	�খলা	হয়"	িদেয়	িকছ� 	িজিনস	�শখা	যাক।		
আপিন	িক	জােনন	একজন	অপিরিচত	ব�ি�	কী?	
একজন অপিরিচত ব�ি� এমন একজন যােক আমরা িচিন না!
একজন অপিরিচত ব�ি� একজন প�ুষ বা মিহলা, �কউ ব�ৃ বা
ত�ণ, �য �কানও রেঙর এবং �য �কানও সামািজক �গা��র �কউ
হেত পাের। 

সব অপিরিচত খারাপ মানষু নয়! আপিন �য কাউেক ভালবােসন বা
িব�াস কেরন িতিন যিদ আপনােক �কানও অপিরিচত ব�ি�র সােথ
পিরচয় কিরেয় �দয়, তেব �সই অপিরিচত ব�ি� ব�ু হেয় উঠেত
পাের। 

িক�।।।। যিদ না আপিন ভালবােসন এবং িব�াস �কউ আপনােক
�কানও অপিরিচত ব�ি�র সােথ পিরচয় কিরেয় �দয়, আপিন কখনই
তােদর সােথ কথা বলেবন না বা তােদর সােথ িনেজ �থেক যােবন না। My Body Is My  Body
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আপিন িক করেবন যিদ একজন �বিবিসটার বা আপনার পিরবােরর �কউ
আপনার �গাপনা� �শ� করার �চ�া কের? 

আপিন –‘না’ বেল িচৎকার করেবন এবং এক� িনরাপদ �া�বয়�েক
বলেত �দৗড়েবন 

আপিন যিদ বাইের �খলিছেলন এবং �কউ বেলিছেলন �য তারা তােদর
কুকুরছানা হািরেয়েছ এবং আপনােক তােক খুঁজেত সাহায� করেত বেলেছ
তেব আপিন কী করেবন? 

আপিন –‘না’ বেল িচৎকার করেবন এবং এক� িনরাপদ �া�বয়�েক
বলেত �দৗড়েবন

এই �খলা� আপনােক ক�ন পিরি�িতেত কী করেত হেব তা �শখােত:

না!
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যিদ বড়েদর অনুপি�িতেত �তামােদর বািড়েত �কউ এেস কড়া নােড়, তাহেল ত� িম িক করেব?

অ) কখেনাই দরজা খুলেবানা। 
আ) �িতেবশীেক ডাকব যিদ িতিন না যান। 
 ই) পিুলশেক ডাকেবা যিদ �তামায় �কউ সাহায� করেত না আেস। 

যিদ �কােনা অ�াত পিরচয় ব�ি� �তামােক িবদ�ালেয় িনেত আেসন এবং বেল "�তামার বাবা
অথবা মা আমােক, �তামােক িনেত পািঠেয়েছন। " ত� িম িক করেব?

�চঁিচেয় বলেব না এবং �দৗেড় িগেয় একজন সুরি�ত বয়� কাউেক বলেব 

যিদ �কােনা অ�াত পিরচয় ব�ি� �তামার বাবা অথবা মােয়র নাম জােনন , এবং �তামার
কাকু অথবা কািকমার নাম জােনন ত� িম িক মেন করেব �স �তামার পিরবারেক �চেন ? িতিন
হয়েতা এই তথ��িল ই�ারেনেট �পেয়েছন ,এবং ত� িম অবশ�ই ,  

�চঁিচেয় বলেব না এবং �দৗেড় িগেয় একজন সুরি�ত বয়� কাউেক বলেব 
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আমরা	এবার	�খলেবা	একটা	"যিদ"	�খলা
একটা	��	একটা	উ�র		যিদ	ত� িম	িজতেত	চাও	

তাহেল	�ধ	ু�চঁিচেয়	�বােলা	
না !

�ধু বেলা না ! 
	

আিম	�তামার	সােথ	যােবানা	
কারণ	বাবা	মা	না	কের	িদেয়েছ	

অেচনা	�লােকর	সােথ	�কাথাও	�যেত	
ত�িম বলেব না ! �ধ ুবলেব না !

	
যিদ	ত� িম	বািড়েত	থােকা	

আর	একজন	আি�	�তামার	�দখা�না	করেছন	
আর	�স	�তামার	জামা	কাপড়	এর	িনচ	�থেক	�তামােক	�ছঁায়	

ত� িম	িক	করেব?
ত� িম	বলেব	না	আি�

ত� িম	আমােক	এভােব	�ছঁােব	না	
কারন	ও�েলা	আমার	�গাপনা�	
এটা	আমার	শরীর	�তামার	নয়	

আিম বলেবা না! �ধ ুবলেবা না !

আমরা	�খলিছ	
"যিদ	"�খলা	

একটা	��,	একটা	উ�র	যিদ	ত� িম	িজতেত	চাও	
�ধ	ু�তামায়	বলেত	হেব	

না! �ধ ু�বােলা না!
	

এবার	যিদ,	একজন	
�তামার	পিরবােরর	ব�ু	

�তামায়	�ছঁায়	অথবা	ব�থা	�দয়	,
�তামার	বােজ	লােগ	বা	অ�ি�	লােগ?

ত�িম বলেব না! এরকম কেরানা 
আমােক	এভােব	ধরেব	না	আিম	�ভেবিছলাম	ত� িম	ভােলা	

আমার	সােথ	এরকম	কেরানা	
কারণ	আিম	অেনক	�ছাট	

ত�িম বলেব না!
�ধু বলেব না !

�বােলা না!
	

	
"যিদ" �খলা  - গােনর কথা 
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ত�িম িক জােনা একজন সুরি�ত ��জন �ক?
একজন	সরুি�ত	��জন	িতিন	যােক	�কােনা	সমস�া	হেল	ত� িম	বলেত	পারেব।	যার	সােথ

ত� িম	সা��	�বাধ	কেরা	এবং	ত� িম	জােনা	�স	�তামােক	সাহায�	করেব।	
িনে�া�	কেয়কজেন	ত� িম	�তামার	সমস�া	বলেত	পােরা।

কাকু 
িশ�ক 

�হড স�ার অথবা ি�ি�পাল 
�িতেবশী 

পিুলশ 
যাজক

মা 
বাবা 

ঠাকুমা 
ঠাকুদরা 

বড় দাদা অথবা িদিদ 



আপিন যিদ অন� কােরা সােথ কথা বলেত পােরন তেব আপনার সমস�া হেত পাের?
আপিন কােক বলেত পােরন তা িলখনু এবং নীেচ তােদর মুখ আঁকুন।
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যিদ	আপনার	সমস�া	হয়	এবং	�স	স�েক� 	কাউেক	বলার	�চ�া
করা	হয়,	তাহেল	আপনার	অনুভ� িত�িলর	মেধ�	িকছ� 	হেত	পাের:
বলার	�সরা	উপায়	খুঁজনু!	মেন	রাখেবন	সব�দা	কাউেক	আপনার
সমস�ার	কথা	বলনু	অথবা	�কউ	যিদ	আপনােক	আঘাত	কের,

অথবা	আপনার	�গাপনা�	�শ�	কের।
	

ক) আপিন িব�ত �বাধ করেত পােরন
িক� এটা িঠক আেছ - যখন তারা তােদর সমস�ার কথা বলার �চ�া
করেছ তখন অেনক �লাক এইরকম অনুভব কের

খ) আপিন সিঠক শ� খঁুেজ �পেত কিঠন হেত পাের
িক� আপিন যা করেত পােরন তার �সরা উপায় ব�াখ�া ক�ন

গ) আপনার �দয় �ত �ি�ত হেত পাের এবং আপনার ক�
কাঁপেত পাের - িক� ধীের ধীের একিট গভীর �াস �নওয়ার কথা বলুন

	এক�	�শষ	িজিনস	মেন	রাখা!
যিদ	আপিন	কাউেক	বেলন	এবং	তারা

আপনােক	সাহায�	কের	না	বা
আপনােক	িব�াস	কের	না,

অন� কাউেক বলনু! 
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এক�	�শষ	িজিনস	মেন	রাখা!
যিদ	আপিন	কাউেক	বেলন	এবং	তারা	আপনােক	সাহায�

কের	না	বা	আপনােক	িব�াস	কের	না,
	

অন� কাউেক বলনু!
	

যিদ	তারা	আপনােক	িব�াস	না	কের,
	

অন� কাউেক বলনু!
কাউেক িব�াস না করা পয�� বলেত থাকুন!

 
আসুন "যিদ আপনার সমস�া হয়" গান� গাই

ঘ)	আপিন	কেয়ক	িদেনর	মেধ�	একবাের	একট� 	বলা	সহজ	হেত	পাের

ই)	আপনার	সমস�া�	িলেখ	রাখা	আপনার	কােছ	সহজ	মেন	হেত	পাের
-	তারপর	এ�	এক�	িনরাপদ	�া�বয়�েক	িদন
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যিদ	আপনার	�কান	সমস�া	হয়	আপিন	জােনন	না	িক	করেত	হেব
িগেয়	কাউেক	বেলা	যত�ণ	না	তারা	আপনার	কথা	�নেব

	
আপনােক	কাউেক	খুঁেজ	�বর	করেত	হেব	আপনার	ক��েলা	জানােনার	জন�
যিদ	আপনার	�কান	সমস�া	হয়	এমন	কাউেক	খুঁজনু	�য	আপনার	কথা	�নেব

	
�তামার	মা	বা	বাবার	সােথ	কথা	বেলা	�ান	বা	দাদাও
�তামার	চাচী	বা	�তামার	চাচা	অথবা	�� েলর	িশ�ক

আপনােক	বলেতই	হেব	যত�ণ	না	�কউ	আপনার	কথা	�শােন।
যিদ	আপনার	�কান	সমস�া	হয	এটা	বলার	জন�	কাউেক	খুঁজনু

	
যিদ	�কউ	আপনােক	আঘাত	কের	আপিন	জােনন	না	িক	করেত	হেব

িগেয়	কাউেক	বেলা	যত�ণ	না	তারা	আপনার	কথা	�নেব
আপনােক	কাউেক	খুঁেজ	�বর	করেত	হেব	আপনার	ক��েলা	জানােনার	জন�
যিদ	আপনার	�কান	সমস�া	হয়	এমন	কাউেক	খুঁজনু	�য	আপনার	কথা	�নেব	

	
আপনার	�িতেবশীর	সােথ	কথা	বলুন	আপনার	�� েল	আপনার	পরামশ�দাতা
আপনার	পিরিচত	বা	িব�াসেযাগ�	�কউ	সমস�া	�শয়ার	করা	আবশ�ক

�ধু	বলেত	থাকুন	যত�ণ	না	�কউ	আপনার	কথা	�শােন
যিদ	আপনার	�কান	সমস�া	হয়	এ�	বলার	জন�	কাউেক	খুঁজনু

যিদ	আপনার	�কান	সমস�া	হয়
যত�ণ	না	তারা	আপনার	কথা	�শােন	তত�ণ	পয��	বলেত	থাকুন

	
	

যিদ আপিন এক� সমস�া �পেয় থােকন - গােনর কথা 
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 ভালবাসা ভ� 
��ম	মদৃ	ুএবং	দয়াল।ু	এেক	অপেরর	য�	�নওয়া,	ভাগ	করা	এবং

এেক	অপরেক	িব�াস	করা।
আমরা	যােদর	ভালবািস	তােদর	সােথ	সময়	কাটােত	পছ�	কির	এবং

আমরা	উদাহরণ��প	িকছ� 	করেত	পছ�	কির:
��ম	মদৃ	ুএবং	দয়াল।ু	এেক	অপেরর	য�	�নওয়া,	ভাগ	করা	এবং

এেক	অপরেক	িব�াস	করা।
আমরা	যােদর	ভালবািস	তােদর	সােথ	সময়	কাটােত	পছ�	কির	এবং

আমরা	উদাহরণ��প	িকছ� 	করেত	পছ�	কির:
	

পড়ার বই
�খলেতিস

হঁাটার �হণ
অ�ন

গান �শানা রা�ার �িভ বা িসেনমা �দখা



আপনার পছে�র �লাকেদর সােথ আপিন যা করেত চান তার িকছ�  িলখুন অথবা আপিন সবেচেয় �বিশ িক করেত চান তার একিট ছিব আঁকুন।



যখন �লােকরা আপনার �দখােশানা কের তখন তােদর
িনি�ত করেত হেব �য: 

	
1.	আপিন	ভালবােসন

2.	আপনার	পয�া�	খাবার	আেছ
3.	আপনার	পির�ার	কাপড়	আেছ

4.	আপিন	আপনার	দঁাত	পির�ার	ক�ন
5.	আপিন	আপনার	চ�ল	�াশ	ক�ন

6.	আপিন	এক�	�ান	আেছ
7.	তারা	আপনার	সমস�া�েলােত	আপনােক	সাহায�	কের

8.	আপিন	দ	ু:খী	হেল	তারা	আপনােক	সাহায�	করার	জন�	আেছ
	

এ� ���পণূ� �য আপনার ভালভােব �দখােশানা করা হয়
যােত আপিন হ�াপ-

পাই এবং �া��কর এবং শি�শালী হেয় উঠেত পােরন



ভােলাবাসা	ভ�
��ম	মৃদ	ুভালবাসা	কল�াণকর

সােথ	গান	ক�ন	এবং	আপিন	খুঁেজ	পােবন
এমন	অেনক	সু�র	িজিনস	আেছ	যা	আমরা	করেত	পাির

আমােদর	ভালবাসা	�দখােনার	জন�
ত� িম	আমােক	একটা	গ�	পড়েব	না?
অথবা	বাইের	িগেয়	িকছ� 	বল	�খিল

আপিন	আমােক	আমার	বাইক	চালােত	সাহায�	করেত	পােরন
তাই	আিম	পেড়	যাব	না	

অেনক	িকছ� 	আেছ	আমরা	একসােথ	করেত	পাির
অেনক	উপায়	আেছ	আমরা	�দখােত	পাির	আমরা	য�শীল

অেনক	সময়	আমরা	এেক	অপরেক	বলেত	পাির	আিম	�তামােক	ভােলাবািস
আপনার	যিদ	িকছ� 	সময়	থােক	�শয়ার	করার	জন�

আিম	আপনার	সােথ	�শয়ার	করেত	চাই
��ম	মৃদ	ুভালবাসা	কল�াণকর

সােথ	গান	ক�ন	এবং	আপিন	খুঁেজ	পােবন
আপনার	সােথ	এই	িজিনস�িল	ভাগ	কের	�নওয়া	খুব	ভাল
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আসনু "�গাপনীয়তা না বলনু" িনয়ম� িশিখ।

কখনও	কখনও	যখন	�লােকরা	আপনােক	আঘাত	কের	বা	আপনার
�গাপনা�	�শ�	করার	�চ�া	কের	তখন	তারা	আপনােক	এ�	�গাপন

রাখেত	বলেব।	সতুরাং,	আমােদর	"�গাপনীয়তােক	না	বলনু"
িনয়ম�	িশখেত	হেব।	

	
যখন	�লােকরা	আপনােক	আঘাত	করার	জন�	কাজ	করেছ,	তখন
তারা	অন�	�লােকরা	জানেত	চায়	না	�য	তারা	কী	করেছ।	তাই	তারা

আপনােক	এমন	িকছ� 	বলার	�চ�া	করেব	যা	সত�	নয়:
তারা	হয়েতা	বলেব:

�গাপনীয়তা না বলনু 

ক) �লােকরা আপনার কথা �নেব না ..... তােদর িব�াস করেবন না
খ) �লােকরা বলেব এটা �তামার �দাষ .... তােদর িব�াস কেরা না
গ) মানষু �তামােক আর ভােলাবাসেব না ... তােদর িব�াস কেরা না 
ঘ) ত� িম কে� পড়েত যা� ... িব�াস কেরা না 
ই) ত� িম যিদ বেলা আিম �তামােক আঘাত করেত যাি� ... তােদর িব�াস কেরা না 
চ) আিম করেবা আপনার পিরবাের কাউেক আঘাত ক�ন .... তােদর িব�াস করেবন না

	

না
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িব�য় মজা স�েক� ! �গাপনীয়তা না বলনু
যিদ এ� এক� �গাপন বা এক� িব�য় হয় বৃ�। 

1.	আমরা	মােয়র	জ�িদেন	এক�	িবেশষ	অংশ	িনি�।
	

�গাপন                    সার�াইজ 
	

2.	আিম	চাই	আপিন	আমার	সােথ	আসনু,	আসনু	মা	এবং	বাবােক	বিল	না।
	

�গাপন                    সার�াইজ 
	

3.	আিম	আপনার	�বােনর	ি�য়	�কক	�বক	করেত	যাি�।	
	

�গাপন                      সার�াইজ 
	

4.	আসুন	এক�	�শ�কাতর	�খলা	�খিল	িক�	আমােদর	কাউেক	বলা	উিচত	নয়।	
 

�গাপন                        সার�াইজ

যিদ	�কউ	আপনােক	এমন	িকছ� 	বেল	যা	আপনােক	খারাপ	মেন	কের,	অ�ি�কর
মেন	কের	অথবা	তারা	আপনার	�গাপনা�	�শ�	কের	এবং	তারা	আপনােক
এ�েক	ি�েয়ট	রাখেত	বেল,	না	বলুন	এবং	িনরাপদ	�া�বয়�েক	বলুন
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�গাপনীয়তার জন� "না" বলনু 
আিম	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না	আমরা	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না
আিম	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না	আমরা	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না

	
যিদ	ত� িম	আমােক	আঘাত	করার	�চ�া	কেরা	আিম	�তামােক	বলব

আসুন	সবাইআমরা	কাউেক	বলব
যিদ	আপিন	�চ�া	কেরন	এবং	এমন	িকছ� 	কেরন	যা	আিম	জািন	ভ�ল

আিম	শি�শালী	হব	আিম	কাউেক	বলব
	

আিম	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না	আমরা	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না
আিম	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না	আমরা	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না

	
আপিন	যিদ	আমােক	ধমকােনার	�চ�া	কেরন,	আিম	জািন	এটা	ভ�ল

আিম	কাউেক	বলব	আমরা	কাউেক	বলব
আমরা �গাপনীয়তােক "না" বিল, আমরা �গাপনেক "না" বিল,

আমরা �গাপেন "না" বিল, আমরা বিল "না" "না" "না" "না" "না"
	

আিম	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না	আমরা	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না
আিম	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না	আমরা	আপনার	�গাপনীয়তা	রাখব	না

	
আমরা �গাপনীয়তােক "না" বিল
আমরা �গাপনীয়তােক "না" বিল
আমরা �গাপনীয়তােক "না" বিল

আমরা বিল "না"
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আপনার শরীরেক সরুি�ত রাখেত আপিন 
�য ছয়� িজিনস িশেখেছন তা বণ�না ক�ন! 




