
ପୁନର୍ବନିୟାସ ପର୍୍ଯୟାୟ II ପାଇ ଁପାଠ୍ୟକ୍ରମ 

ଛାତ୍ର କଲ୍ୟାଣ 

  

କଲ୍ୟାଣ ହେଉଛ ିଶାରୀରକି, ଭାବନାତ୍ମକ ଏବଂ ସାମାଜିକ ଭାବହର ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ସୁଖର ଅନୁଭୂତ।ି ଛାତ୍ରମାନଙ୍କ କଲ୍ୟାଣ ପାଇଁ 
ଆମର ପାଠ୍ୟକ୍ରମହର ଆହମ ଛାତ୍ରଙ୍କ ମାନସକି, ଭାବନାତ୍ମକ ଏବଂ ସାମାଜିକ ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ଉପହର ଧ୍ୟାନ ହେବୁ। ଆହମ ହସେ ିଅଭୟାସ 
ଗୁଡ଼କି ଉପହର ଧ୍ୟାନ ହେବାକୁ ଇଚ୍ଛା କରୁଛୁ ଯାୋକି ଉତ୍ତମ ଭାବନା ସୃଷ୍ଟ ିକହର ଏବଂ ସାମାଜିକ ରୂପହର ଏକ ସମର୍ଥନ 
ହନଟୱକଥ ସେତି ସଂହଯାଗ ହେବାହର ସାୋଯୟ କହର ଏବଂ ଏର୍ରୁି ନଜି ପାଇଁ ଅର୍ଥ ହଖାହଜ। 

ଏେ ିପାଠ୍ୟକ୍ରମ ହକବଳ କଲ୍ୟାଣ ପାଇଁ ସାୋଯୟ କରବି ନାେିଁ ବରଂ ତା ସେତି COVID ଲ୍କଡାଉନ୍ ହଶଷ ହେବା ପହର ଏବଂ 
ବେିୟାଳୟଗୁଡ଼କି ପୁଣ ିହଖାଲି୍ବା ପହର ନୟିମତି ବେିୟାଳୟ ଜୀବନହର ଆଗକୁ ବଢିବା ପାଇଁ ଏକ କ୍ଷୁଦ୍ର ହସତୁ ଭାବହର କାଯଥୟ 
କରବି। ଏେ ିପାଠ୍ୟକ୍ରମହର ୋଲୁ୍କା ଅଧହିବଶନ, ସ୍ୱୟଂ କରବିାକୁ ର୍ବିା କାଯଥୟବଧି,ି ବାଣ୍ଟବିା ଏବଂ ବନ୍ଧନ ସୁହଯାଗ ଏବଂ କଲ୍ୟାଣ 
ଉପହର ଧ୍ୟାନ େଆିଯାଇର୍ବିା କାଯଥୟଗୁଡ଼କି ଅନ୍ତଭଥୁ କ୍ତ ଅହଟ। 

କାହିଁକି? 

COVID-19 ପାଇଁ ଲ୍କ୍ ଡାଉନ୍ ହୋଇଯବିା ଦ୍ୱାରା େଠ୍ାତ୍ ବେିୟାଳୟଗୁଡ଼କି ବନ୍ଦ ହୋଇଗଲ୍ା ଏବଂ ସାଧାରଣ ଭାବହର 
ନୟିମତି ଜୀବନ ମଧ୍ୟ ଅଟକିଗଲ୍ା। ବଭିିନ୍ନ ସାମାଜିକ-ଅର୍ଥହନୈତକି ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ଛି ିଏବଂ ପଲି୍ାମାହନ ଏେ ିସଙ୍କଟ ପାଇଁ ସବୁଠ୍ାରୁ 
ଅଧକି ପ୍ରଭାବତି ହୋଇର୍ବିା ହଗାଷ୍ଠୀ ଅଟନ୍ତ।ି ଏେ ିସମୟହର, ଏୋ ସମ୍ଭାବନା ଅଛ ିହଯ ହକୌଣସ ିଚନି୍ତା ଜହଣଇବା, ଅନଶି୍ଚତିତାର 
ଭାବନା ବା ସମ୍ପ୍ରୋୟର ମହନାଭାବ ଅନୁଭବ କରବିା ପାଇ ଁ ଆମର ହଷ୍ଟମ୍ ଫର୍ ଗାଲ୍ଥ ସ (ଏସଏଫଜି) ଇହକାସଷି୍ଟମହର 
ପଲି୍ାମାନଙ୍କ ପାଇ ଁସୁହଯାଗ ଅଭାବ ହୋଇପାହର କିମ୍ବା ମଳିିନପାହର। ବେିୟାଳୟ ଏବଂ ବେିୟାଳୟ ସମ୍ପ୍ରୋୟ ଅର୍ଥାତ ଶକି୍ଷକ, 
ବନୁ୍ଧ, ସୁବଧିାକାରୀଙ୍କ ସେତି ପଲି୍ାମାନଙ୍କର ସମ୍ପକଥର ଅନ୍ତରକୁ ପୁଣ ି ନମିଥାଣ କରବିାକୁ ଆବଶୟକତା ରେବି। ଶକି୍ଷକ, 
ପଲି୍ାମାହନ ଏବଂ ସମ୍ପ୍ରୋୟ ସେତି ବେିୟାଳୟ ମଧ୍ୟ ନଜିର ନୀତେିନିଆି କାଯଥୟକୁ ହଫରବିା ପାଇଁ ସମୟ ହନଇପାରନ୍ତ।ି 
ପାଠ୍ୟକ୍ରମ ପଲି୍ାମାନଙ୍କ ସେତି ସମ୍ପକଥକୁ ପୁନଃନମିଥାଣ େଗିହର ସାୋଯୟ କରପିାରବି, ହସମାନଙୁ୍କ ବଡ଼ ବେିୟାଳୟର 
ଇହକାସଷି୍ଟମ ୍ ସେତି ପୁଣ ି ମନ ହଖାଲି୍ ରେବିାହର ସାମଲି୍ ହେବାହର ଏବଂ ସମ୍ବନ୍ଧ ବନାଇବାହର ସାୋଯୟ କରପିାରବି, 
ବେିୟାଳୟକୁ ହଫରବିା ବଷିୟହର ହଖାଲ୍ାହଖାଲି୍ ଭାବହର ବାତ୍ତଥାଳାପ, ଅଧ୍ୟୟନ ପୁଣ ିଆରମ୍ଭ କରବିା, ନତିୟକମଥକୁ ହଫରବିାହର 



କାଯଥୟବଧି ି ଏବଂ ସମର୍ଥନ ବଷିୟହର କର୍ାବାତ୍ତଥା କରବିାହର ସାୋଯୟ କରବି। ଛାତ୍ରମାନଙ୍କ କଲ୍ୟାଣକୁ େୃଷ୍ଟହିର ରଖି 
ହସଗୁଡକିର ଡଜିାଇନ୍ କରାଯାଇଛ।ି 

କଣ ? 

  

ଷ୍ଟ୍ରେଚ୍ ଏର୍ବଂ ୱାମ୍-୍ଅପ୍ – ଉହେଖ କରାଯାଇର୍ବିା ହେଚ୍ ଏବଂ ୱାମଥ ଅପ୍ ଗୁଡକି ଅନୟ ହକୌଣସ ିକାଯଥୟକଳାପ ପୂବଥରୁ ୋଲୁ୍କା 
ଏବଂ ହଖାଲ୍ା ହେବା ପାଇଁ ଖୁବ କ୍ଷୁଦ୍ର ବୟାୟାମ ଅହଟ। ହସଗୁଡକୁି ବଭିିନ୍ନ ସମୟହର ଶକି୍ତ ପ୍ରୋନକାରୀ ଭାବହର ମଧ୍ୟ ବୟବେୃତ 
କରାଯାଇପାହର। 

ଥଙ୍ି୍କ - ରାଇଟ୍ ୱାକ୍ସଟ୍ି – ଏେ ିଡକୁୟହମଣ୍୍ଟ ସେତି ଏକ ହଫାଲ୍ଡର୍ ଭାବହର ଉପସ୍ଥ୍ାପତି ୱାକଥସଟ୍ି ଗୁଡକି ଲ୍କଡାଉନ୍ ଏବଂ 
ତା ପହର ମଧ୍ୟ ଅଧକି ସମୟ ପାଇଁ ଡଜିାଇନ୍ ହୋଇଛ।ି ଏୋ 1 ରୁ 2 ପୃଷ୍ଠାର ହଲ୍ଖା ଭିତ୍ତକି କାଯଥୟବଧି ିଅହଟ ଯାୋକି COVID 
ସମୟହର ଜୀବନ ସେତି ଜଡତି ସାଧାରଣ ର୍ମି୍ କୁ ଆବୃତ କହର। 

ଭଚଥୁ ଆଲ୍୍ ହଯାଗୋନ ବଢିବା ସେତି ଆହମ ଏସଏଫଜି ପାଠ୍ୟକ୍ରମହର ଅଧକି ୱାକଥସଟ୍ି ଗୁଡ଼କିର ବକିାଶ କରବୁି। 

ମାନସକିତା କାର୍୍ଯୟର୍ବଧି ିଏର୍ବଂ ୱାକ୍ସଟ୍ି – 5 ଟ ିହମୌଳିକ ମାନସକିତା କାଯଥୟବଧି ିଉପସ୍ଥ୍ାପତି କରାଯାଇଛ ିଯାୋକି ପଲି୍ା 
ମାନଙ୍କ ସେତି ଖୁବ ସରଳତାର ସେତି (କିଛ ି ପୂବଥ ଅଭୟାସ ସେତି) କରାଯାଇପାରବି। ଅନୟାନୟ ସଂସ୍ଥ୍ା ଦ୍ୱାରା ବକିଶତି 
ସୋୟତା ଏବଂ ମାନସକିତା କାଯଥୟବଧି ିର୍ବିା ୱାକଥବୁକ୍ ମଧ୍ୟ ଅଛ।ି  

କାର୍୍ଯୟର୍ବଧି ିପୁଲ୍୍ - କାୋଣୀ କେବିା, େସ୍ତଶଳି୍ପ ଇତୟାେ ିଠ୍ାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ିହଗାଷ୍ଠୀ ବନ୍ଧନ ବୟାୟାମ, ଶୁଣବିା, କର୍ାବାତ୍ତଥା କରବିା 
ଏବଂ ମଳିମଶି ିବୟାୟାମ କରବିା ଭଳି ବଭିିନ୍ନ କାଯଥୟକୁ ହନଇ କାଯଥୟବଧି ିପୁଲ୍୍ ଗଠ୍ତି। 

ର୍ବାହୟ ଶକି୍ତ ସଞ୍ଚାରକ - ହଶଷ ଆଡକୁ ଆମ ପାଖହର କିଛ ିଶକି୍ତ ସଞ୍ଚାରକ ହଖଳ ଅଛ ିଯାୋକି ସମୟ ଓ ସ୍ଥ୍ାନର ଅନୁମତ ି
ଅନୁସାହର ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି। 

 



ଏକାଠ୍ ିଧର ିରଖବିା: ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ଟପି୍ପଣୀ  

ଏେ ି ଡକୁୟହମଣ୍୍ଟ ଆରମ୍ଭହର ଆହମ ପାଠ୍ୟକ୍ରମର ଯୁକ୍ତିଯକୁ୍ତ ଆଧାର ବଷିୟହର କେରି୍ଲୁି୍। ବଭିିନ୍ନ ଏସଏଫଜି 
ରାଜୟଗୁଡକିହର, ଆବଶୟକତା, ପୁନଃଏକୀକରଣର ଉପାୟ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଭାବହର ବକିଶତି ହୋଇପାହର କିନୁ୍ତ ଯେ ି
ହମୌଳିକ ବାସ୍ତବକିତାକୁ ମୟାପ୍ କରାେୁଏ ଏବଂ କୟାହଲ୍ଣ୍ଡରହର ହସେ ିଅନୁସାହର କାଯଥୟ କରାଯାଇର୍ାଏ ଏବଂ 
ବେିୟାଳୟଗୁଡ଼କି ପୁଣ ିହଖାଲି୍ବା ପହର ମଧ୍ୟ ଏେ ିପାଠ୍ୟକ୍ରମ ପରାମଶଥୋୟକ ଅହଟ ଏବଂ ସବୁଠ୍ାରୁ ଭଲ୍ ଭାବହର 
କାମ କରାଯାଇପାହର। 

ଶକି୍ଷକଙ୍କ ସେତି ଏଠ୍ାହର ର୍ବିା ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର ଏୋକୁ ଏକତ୍ର ରଖବିାହର ଏକ ପ୍ରମୁଖ ଭୂମକିା ଗ୍ରେଣ 
କରପିାରନ୍ତ।ି ଏୋ ମେତ୍ତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଥ ହେବ ହଯ ହଯହତହବହଳ ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପଗୁଡକୁି ମହନାନୀତ କରାଯାଏ ଏବଂ 
ଶାରୀରକି େୂରତ୍ୱର ନୀତଗିୁଡକି ହଯାଜନା କରାଯାଏ, ହସର୍ହିର ସ୍ୱଚ୍ଛତା ଏବଂ ସୁରକ୍ଷା ସେତି ହକୌଣସ ିସାଲି୍ସ 
କରାଯବି ନାେିଁ। ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ଅଂଶଗ୍ରେଣ କରବିାକୁ ବାଧ୍ୟ କରାଯବି ନାେିଁ ଏବଂ ଏୋକୁ ହସ୍ୱଚ୍ଛାକୃତ ଭାହବ 
କରାଯବିା ଉଚତ୍ି। ବଭିିନ୍ନ ଅଞ୍ଚଳହର ର୍ବିା ପଲି୍ା ଏବଂ ହସମାନଙ୍କ ପରବିାରର ଆବଶୟକତା ଏବଂ ପରସି୍ଥ୍ତି ିସମାନ 
ନ ହୋଇପାହର। 

ଜହଣ ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ଭାବହର, ପଲି୍ା ଏବଂ ଶକି୍ଷକମାନଙୁ୍କ ସମର୍ଥନ କରବିା ମେତ୍ତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଥ ହୋଇପାହର, କାରଣ 
ହସମାହନ ଏେ ିକାଯଥୟବଧିହିର ସଂଲ୍ଗ୍ନ ହୋଇର୍ାନ୍ତ।ି ଏଠ୍ାହର କାଯଥୟବଧିରି ଫଳାଫଳର ସଠ୍କିତା ଆହେୌ 
ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଥ ନୁହେଁ କିନୁ୍ତ ଏର୍ହିର ସାମଲି୍ ହେବା ଏବଂ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଗୁଡ଼କୁି ଅନୁଭବ କରବିା ବେୁତ ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଥ ଅହଟ। 
ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ଏୋ ଉପହର ଗୁରୁତ୍ୱ ହେଇପାରହିବ। ଯେ ିହବହଳହବହଳ, ଅଂଶଗ୍ରେଣ ଅଟକିଯାଏ, ହତହବ 
ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ନହିଜ ଏକ ଉୋେରଣ ଉପସ୍ଥ୍ାପନ କରପିାରନ୍ତ ିଏବଂ ଅନୟମାନଙୁ୍କ ଆହଗଇବାହର ସୋୟତା 
କରପିାରନ୍ତ।ି 

ହଯହେତୁ ଏେ ିପାଠ୍ୟକ୍ରମ ବେିୟାଳୟଗୁଡ଼କିହର କାଯଥୟକାରୀ ହୋଇଛ,ି କିଛ ିକାଯଥୟକଳାପ ଗୁଡ଼କୁି ଡକୁୟହମଣ୍୍ଟ 
ପ୍ରସୁ୍ତତ କର ିହରକଡଥ କରବିା ଭଲ୍ ହେବ, କିଛ ିଚତି୍ର ଗୁଡ଼କୁି ରଖନୁ୍ତ ଏବଂ ପ୍ରତକି୍ରିୟାଗୁଡ଼କୁି କଳା ଏବଂ ହଲ୍ଖା 
ଆକାରହର ସଂରକ୍ଷଣ କର ିରଖବିାକୁ ହେବ ଯାୋକ ିପଲି୍ା ଏବଂ ଶକି୍ଷକମାହନ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତ।ି ଏର୍ମିଧ୍ୟରୁ କିଛ ି
ଗୁଡ଼କୁି ବେିୟାଳୟହର ହସେ ିସପ୍ତାେହର ପ୍ରେଶତି କରାଯାଇପାରବି ଯାୋକୁ ହସମାହନ ବନାଇଛନ୍ତ ିଯାୋ ଦ୍ୱାରା 



ଯାୋ ଘଟଛି ିତାୋ ସେତି ସମସ୍ତଙୁ୍କ ସାମଲି୍ ହେବାର ସହୁଯାଗ ମଳିିର୍ାଏ ଏବଂ ପଲି୍ା ମାହନ ମଧ୍ୟ କିଛ ିସମୟ ପାଇଁ 
ତାୋ ସେତି ସଂଯୁକ୍ତ ହୋଇ ରେରି୍ାନ୍ତ।ି ପହର ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ମଧ୍ୟ ଏୋକୁ ଘରକୁ ହନବାକୁ ଉତ୍ସାେତି 
କରାଯାଇପାହର। 

ଏର୍ମିଧ୍ୟରୁ କିଛ ିପରବତ୍ତଥୀ ହଯାଜନା ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଏକ ଉତ୍ସ ହୋଇପାହର ଏବଂ ଆମ ପାଇଁ ଏକ ଶକି୍ଷା ହୋଇପାହର।  
ଏୋକୁ କାଯଥୟକାରୀ କରବିା ପାଇଁ ସ୍ପଷ୍ଟ ଭାବହର ହଯାଜନା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରବିା ଏବଂ ସଂଗଠ୍ତି କରବିା ପାଇଁ ପ୍ରର୍ହମ 
ଏେ ିଡକୁୟହମଣ୍ଟ ପଢିବା ଅତୟନ୍ତ ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଥ ହେବ। ହଶଷହର, କାଯଥୟକଳାପହର ଶକ୍ତି, ଉତ୍ସାେ ଏବଂ ଆନନ୍ଦ ସୃଷ୍ଟ ି
କରବିା ଏବଂ ନଜିକୁ ଶାନ୍ତ ଏବଂ ଶକ୍ତିପୂର୍ଣ୍ଥ ଅନୁଭବ କରବିା ଅତୟନ୍ତ ଗୁରୁତ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଥ ଅହଟ।  
 
ଆହମ ଏଠ୍ାହର ବର୍ଣ୍ଥନା କରରି୍ବିା କିଛ ିମାନସକିତା କାଯଥୟବଧିକୁି ଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ! 
 

  

ଷ୍ଟ୍ରେଚ୍ ଏର୍ବଂ ୱାମ୍ଅପ୍  

ସଂପୂର୍୍ଣ୍ ଷ୍ଟ୍ରେଚ୍: ନଜିର ହକଶ, କପାଳ, ଭୂ୍ରଲ୍ତା, କାନ, ଆଖ,ି ଗାଲ୍, ନାକ, ଓଠ୍ ଏବଂ ୋନ୍ତରୁ ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ସଂପୂର୍ଣ୍ଥ 
ଶରୀରର ତଳକୁ ଯାଆନୁ୍ତ।  

କି୍ରସ୍ କ୍ରସ୍: ନଜିର ହଗାଡକୁ କି୍ରସ-୍କ୍ରସ ୍କରନୁ୍ତ ଏବଂ ସୀମାହର ପେଞ୍ଚବିା ପଯଥୟନ୍ତ ପ୍ରହତୟକ ପାର୍ଶ୍ଥବତ୍ତଥୀ ଗତରି ଲ୍ମ୍ବ ବହଢଇବାକୁ 
ହଚଷ୍ଟା କର ିହଡଇଁବାକୁ ହଚଷ୍ଟା କରନୁ୍ତ। 

ଷ୍ଟ୍ରକ୍ରା ହପ୍: ପାର୍ଶ୍ଥରୁ େପ୍ କରନୁ୍ତ , ପ୍ରହତୟକ ଲ୍ାହଟରାଲ୍୍ େପ୍ ର ଲ୍ମ୍ବକୁ ଧହିର ଧହିର ବହଢଇବାକୁ ହଚଷ୍ଟା କରନୁ୍ତ ହଯପର ିଆଉ 
ଅଧକି େୂରତା ହଯାଡହିେବ ନାେିଁ। ଅଂଶଗ୍ରେଣକାରୀମାନଙୁ୍କ ହସମାନଙ୍କର ଗତ ିସ୍ଥ୍ରି କରବିାକୁ ହପ୍ରାତ୍ସାେତି କରନୁ୍ତ।  

ଫ୍ରାଏଡ ଏଗ୍ ଷ୍ଟ୍ରେଚ୍: ହରାହଷଇ କରୁର୍ବିା ବୟକି୍ତଙ୍କର ଜଳଖଆି େୃଶୟ ହସଟ୍ ଅପ୍ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ହଗାଷ୍ଠୀକୁ କୁେନୁ୍ତ ହଯ ଭାବନୁ୍ତ 
ହସମାହନ ହେଉଛନ୍ତ ିଅଣ୍ଡା। ଭୂମହିର ଗଡ଼ବିା ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ହଗାଟଏି ଫ୍ରାୟଙ୍ି୍ଗ ପୟାନହର ଅଣ୍ଡା ଭାଜିବା ଭଳି ଗଡନୁ୍ତ। 
ପ୍ରର୍ହମ ଧହିର ଧହିର ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ଭଲ୍ ଭାବହର ଉପର ତଳ ହୋଇ ବୟାୟାମ ସମାପ୍ତ କରନୁ୍ତ। 



ପାଦ ଏର୍ବଂ ପାଦ ଆଙୁ୍ଗଠ୍ ିସ୍ପଶ୍: େୁଇ ପାେହର ହଡଇଁବାହବହଳ, ଆଣ୍ଠୁକୁ ଏକତ୍ର ଲ୍କ୍ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ହବୈକଳି୍ପକ ରୂପହର 
ଆପଣଙ୍କର ଆଙୁ୍ଗଠ୍କୁି ସ୍ପଶଥ କରନୁ୍ତ ତାପହର ପାେକୁ ଏକାଠ୍ ିକରନୁ୍ତ। ପ୍ରେଶଥନ ଏବଂ ନରିୀକ୍ଷଣ କରବିା ପାଇ ଁଏୋ ଏକ ଅଦୁ୍ଭତ 
ବୟାୟାମ ଅହଟ। 

ହଲ୍ି୍ କିିକର୍: େଲ୍ି୍ କିିକର୍ ହେଉଛ ିଏକ ନୃତୟ ପେହକ୍ଷପ ହଯଉଁର୍ହିର ହବୈକଳି୍ପକ ରୂପହର ପାଳି ପାଳି କର ିପାେକୁ ବାମ ଆଡ଼କୁ 
କିକ୍ କରବିା ଏବଂ ତା ପହର ଡାୋଣକୁ କିକ୍ କରବିାକୁ ସାମଲି୍ କରାଯାଇର୍ାଏ। 

ହପ୍ ଏର୍ବଂ ସ୍ପନ୍ି: ହଗାଟଏି ହଗାଡକୁ ଅପହକନ୍ଦ୍ରତି "ଏଲ୍୍" ସ୍ଥ୍ତିହିର ଆପଣଙ୍କ ସାମନାହର ରଖ ିଘୂରବିା ସମୟହର ଅନୟ ହଗାଡହର 
େପ୍ କରନୁ୍ତ। ସନୁ୍ତଳନ ପାଇ ଁଆପଣଙ୍କର ବାେୁକୁ ବୟବୋର କରନୁ୍ତ। 

ଅଲି୍ମ୍ପକ୍ି ସ୍ପଡ୍ି ଚାଲି୍ର୍ବା ଡକ୍ ଷ୍ଟ୍ରରସ୍: ପ୍ରର୍ହମ, ଅଂଶଗ୍ରେଣକାରୀମାନଙୁ୍କ ହସମାନଙ୍କର ଗତହିର ଚାଲି୍ବା ହକୌଶଳକୁ ଅଭୟାସ 
କରବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ। ହସମାନଙୁ୍କ ବାସ୍ତବହର ହସମାନଙ୍କର ବାେୁ ଏବଂ ପଚିାକୁ ଗତହିର ଆଣବିାକୁ ହେବ। ତା’ପହର 
ଅଂଶଗ୍ରେଣକାରୀମାହନ ବତକ ପର ିୋତ ବାନ୍ଧହିବ, କ୍ୱାକ୍ କରହିବ ଏବଂ ହୋେଲି୍ ହୋେଲି୍ ଚାଲି୍ହବ। ବତ୍ତଥମାନ ହସମାହନ ଏେ ି
ସମସ୍ତ କାଯଥୟଗୁଡକୁି ଯର୍ା ସମ୍ଭବ ଏକାସେତି ହଯାଡ଼ହିବ ଏବଂ ହସମାନଙ୍କର ସାଙ୍ଗମାନଙ୍କ ସେତି ଏକ ପ୍ରତହିଯାଗୀତା କରହିବ। 
ଜହଣ ବଚିାରପତ ିଭାବହର, ଆପଣ ଫମଥ ଏବଂ ଭଲ୍ େସ ହଖାଜୁଛନ୍ତ!ି 

ଷ୍ଟ୍ରର୍ଯାଡି ଷ୍ଟ୍ରେଚ୍: ହଯାଡମିାହନ ପଛକୁ ପଛ ଛଡିା ହୋଇ କାନ୍ଧକୁ ଲ୍କ୍ କରନ୍ତ।ି ପ୍ରହତୟକ ବୟକି୍ତ ନଜି ସାର୍ୀଙ୍କ ସେତି ନଜିର 
ୋତକୁ ଲ୍କ୍ କର ିଅଣ୍ଟାରୁ ନଇଁବାକୁ ପଡ଼ିର୍ାଏ। ସମାନ ଉଚ୍ଚତା ବଶିଷି୍ଟ ହଲ୍ାକଙ୍କ ସେତି ଏୋ ସବୁଠ୍ାରୁ ଭଲ୍ ଭାବହର କାମ 
କରରି୍ାଏ।  

ଧାଡିଷ୍ଟ୍ରର ଷ୍ଟ୍ରର୍ବାଟ ଷ୍ଟ୍ରେଚ୍: ସେଭାଗୀମାହନ ପରସ୍ପର ଆଡକୁ ମୁେଁ କର ିବସ ିପାେକୁ ଏକାଠ୍ ିହଯାଡ଼ ିରଖନ୍ତ।ି ହସମାନଙୁ୍କ ୋତ 
ଧରବିାକୁ ହେଇ ପରସ୍ପରକୁ ପଛକୁ (ଧହିର ଧୀହର) ଟାଣବିା ପାଇଁ କୁେନୁ୍ତ। ସମ୍ମଖୁହର ର୍ବିା ବୟକି୍ତର ୋତକୁ ଧରବିା ପାଇ ଁ
ସେଭାଗୀମାହନ କଠ୍ନି ମାଂସହପଶୀ, କଠ୍ନି ମାନସକିତା କିମ୍ବା ବଂଶାନୁକ୍ରମକିତା ହଯାଗଁ ୁଆଣ୍ଠକୁୁ ବହଙ୍କଇବାକୁ ପଡପିାହର।  

ଷ୍ଟ୍ରଟାଇକା ହପ୍: େୁଇଜଣ ହସ୍ୱଚ୍ଛାହସବୀଙୁ୍କ ବାଛନୁ୍ତ ଏବଂ ହସମାନଙ୍କ ଅଣ୍ଟାହର ନଜିର ୋତ ରଖ ିହସମାନଙ୍କ ଭିତହର ଛଡିା 
େୁଅନୁ୍ତ, ହସମାନଙୁ୍କ ମଧ୍ୟ ହସୟା କରବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ। ଆପଣ ତନି ିଜଣ ଏକା ସେତି ହଗାଟଏି କ୍ରମହର ଡଅିନୁ୍ତ। ତାପହର ବାମ 
ହଗାଡରୁ ଆରମ୍ଭ କର ିଡାୋଣକୁ କିକ୍ କର ିହଗାଟଏି, େୁଇ, କିମ୍ବା ତନି ି(ଆପଣଙ୍କର ପସନ୍ଦ ଅନୁସାହର) ହସଟ୍ ହର ଏକତ୍ର କିକ୍ 
କରବିା ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ। ଏୋ ଦ୍ୱନ୍ଦ୍ୱପୂର୍ଣ୍ଥ ମହନେୁଏ କିନୁ୍ତ ଯହର୍ଷ୍ଟ ସରଳ ଅହଟ। ଅଳପ ହକାରସ ୍ଲ୍ାଇନ! 



ଏକ ସ୍ଥାନ ଷ୍ଟ୍ର ାଜନୁ୍ତ: ସମସ୍ତ ପଲି୍ାମାହନ ଚୁପଚାପ୍ ହକାଠ୍ରୀ ଭିତହର ଏକ ସ୍ଥ୍ାନ ବଷିୟହର ଭାବନ୍ତ।ିଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ଏକରୁ 
ପାଞ୍ଚ ପଯଥୟନ୍ତ ଗଣବିା ମାହତ୍ର ପ୍ରହତୟକ ପଲି୍ା ହସେ ିସ୍ଥ୍ାନକୁ ଯାଆନ୍ତ ିଯାୋ ବଷିୟହର ହସ ଭାବରି୍ହିଲ୍।  ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ପୁଣ ି
ଏକରୁ ପାଞ୍ଚ ପଯଥୟନ୍ତ ଗଣନା କରନ୍ତ ିଏବଂ ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ପାଞ୍ଚହର ପେଞ୍ଚବିା ପୂବଥରୁ ପ୍ରହତୟକ ପଲି୍ା ଆଉ ଏକ ନଆି ସ୍ଥ୍ାନକୁ 
ଯାଆନ୍ତ।ି ତାପହର ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ପାଞ୍ଚ ପଯଥୟନ୍ତ ଗଣନା କରବିା ଭିତହର ହସମାହନ ହଗାଟଏି ପାେହର ହଡଇ ଁପ୍ରର୍ମ ସ୍ଥ୍ାନକୁ 
ହଫରଆିସନ୍ତ।ି ପରବତ୍ତଥୀ ସମୟହର ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ପାଞ୍ଚ ପଯଥୟନ୍ତ ଗଣନା କରବିା ଭିତହର ପଲି୍ାମାହନ ହସମାନଙ୍କର ଦ୍ୱତିୀୟ 
ସ୍ଥ୍ାନକୁ ହଫରଯିାଆନ୍ତ।ି ହଗାଷ୍ଠୀ ଗତବିଧିକୁି ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ କର ିଚାଲୁ୍ ରଖପିାରନ୍ତ ି- ଉୋେରଣ ସ୍ୱରୂପ, ଛାଡବିା, ପଛକୁ ଚାଲି୍ବା, 
ହବଙ୍ଗ ପର ିହଡଇଁବା ଇତୟାେ।ି  

ଚନି୍ତା କର ିଷ୍ଟ୍ରଲ୍ ରି୍ବା ୱାକ୍ସଟ୍ି  

କହରାନା ଭାଇରସର ବସି୍ତାର ଏବଂ ଲ୍କଡାଉନ୍ ଆମ ଜୀବନହର ଏକ ଅଦୁ୍ଭତପୂବଥ ଘଟଣା ଅହଟ। ଅଧକିାଂଶ ହଲ୍ାକ ଶାରୀରକି, 
ମାନସକି ଏବଂ ଭାବପ୍ରବଣ ଭାବହର ଏୋ ପାଇ ଁପ୍ରସୁ୍ତତ ନୁେଁନ୍ତ।ି  

ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ଘରୁ ଶଖିବିାହର ସାୋଯୟ କରବିା ପାଇ ଁଏେ ିସମୟ ମଧ୍ୟହର ଅହନକ ଗୁଡ଼ଏି କାମ କରବିା ପାଇଁ େଆିଯାଉଛ।ି 
ତର୍ାପ ିମୋମାରୀର ସାମନା କରବିାର ଅଭିଜ୍ଞତା ନହିଜ େିଁ ଅହନକ ଶକି୍ଷା ହେଇର୍ାଏ।  

ଏୋ ହେଉଛ ି ଏଭଳି ଏକ ସମୟ ହଯହତହବହଳ ଆହମ ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ହସମାନଙ୍କର ଆଖ,ି କାନ ଏବଂ େୃେୟକୁ ହଖାଲ୍ା 
ରଖବିାହର ସାୋଯୟ କରପିାରବିା, ହସମାନଙୁ୍କ  ନଜିର ଆଖପାଖହର ହେଉର୍ବିା ପରବିତ୍ତଥନ ବଷିୟହର ସହଚତନ ଏବଂ 
ସଂହବେନଶୀଳ ହେବା ସେତି େଠ୍ାତ ହେଉର୍ବିା ବନ୍ଦୀତାକୁ ସାମନା କରବିାହର ସାୋଯୟ କରପିାରବିା। ହସମାନଙୁ୍କ ରଚନାତ୍ମକ 
ଭାବହର ନହିୟାଜିତ ରଖବିାହବହଳ ସେହଯାଗ ଏବଂ ସୋନୁଭୂତ ିଶକି୍ଷା କରବିାର ମଧ୍ୟ ଏକ ସମୟ ଅହଟ। ଏେ ିପାଠ୍ୟକ୍ରମ ସେତି 
ଆହମ 50 ଟ ିଚନି୍ତା ଜନତି-ହଲ୍ଖବିା ୱାକଥସଟ୍ି ଉପସ୍ଥ୍ାପନ କରୁଛୁ ଯାୋକି ବଭିିନ୍ନ ବୟସ ବଗଥ ମାନଙ୍କ ପାଇ ଁବୟବୋର 
କରାଯାଇପାରବି। 

ୱାକଥସଟ୍ି ଗୁଡକିହର ବଭିିନ୍ନ ବଷିୟ ଗୁଡ଼କୁି ସାମଲି୍ କର ିନରିୀକ୍ଷଣ କରବିା, ଚନି୍ତା କର ିହଲ୍ଖବିା ପାଇ ଁନହିଦଥଶ ସେତି ବଭିିନ୍ନ 
ବଷିୟବସୁ୍ତକୁ ଅନ୍ତଭଥୂ କ୍ତ କହର। ଯେ ିଆପଣ ଏେ ିେୂରତା ସମୟହର ପଲି୍ାମାନଙ୍କ ନକିଟହର ପେଞ୍ଚବିାକୁ ସକ୍ଷମ, ହତହବ କିଛ ି
ମାଧ୍ୟମ ଗୁଡ଼କିର ବୟବୋର ହସେ ିୱାକଥସଟ୍ି ଉପହର କାମ କରବିା ପାଇ ଁକରାଯାଇପାହର ଯାୋକୁ ଆପଣ ଆପଣ ବୟବୋର 
କରବିାକୁ ବାଛ ିପାରହିବ - 



IVRS ସହନ୍ଦଶ - ଏକ ୱାକଥସଟ୍ି ସମ୍ବନ୍ଧହର ଏକ ସହନ୍ଦଶ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ଏୋ ନହିଜ କରବିାକୁ ମାଗଥେଶଥନ 
କରାନୁ୍ତ। (ହଫାଲ୍ଡରହର ର୍ବିା ଏକ ନମୁନା ହେଖନୁ୍ତ) 

େଵାଟସଆପ୍ - େଵାଟସଆପ ୍ହର ୱାକଥସଟ୍ି ର ଫମଥାଟ୍ ହସୟାର୍ କରାଯାଇପାରବି ଏବଂ ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ହସମାନଙ୍କ ଖାତାହର 
ହଲ୍ଖବିାକୁ କୁୋଯାଇପାରବି ଏବଂ ତା’ପହର ହସମାହନ ଯାୋ ହଲ୍ଖଛିନ୍ତ ି ତାୋ ହସୟାର୍ କରପିାରହିବ। 
(ହଫାଲ୍ଡରହର ଏକ ନମୁନା ହେଖନୁ୍ତ) 

ଲ୍କଡାଉନ୍ ପହର - ୱାକଥସଟ୍ି ର୍ମି ୍ ଗୁଡକୁି ଅତରିକି୍ତ ସ୍ତର ସେତି ଲ୍କଡାଉନ୍ ପହର ମଧ୍ୟ ବୟବୋର 
କରାଯାଇପାରବି। ୱାକଥସଟ୍ି ଗୁଡ଼କୁି ପ୍ରଣ୍ି୍ଟ କରାଯାଇପାହର। ପଲି୍ାମାହନ ଏର୍ହିର ହଲ୍ଖପିାରହିବ ଏବଂ ଏେ ିକାଯଥୟକୁ 
ପ୍ରେଶତି ମଧ୍ୟ କରାଯାଇପାରବି।  

ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ଏେ ି ସଟ୍ି ଗୁଡକିହର କାମ କରବିାହର ସାୋଯୟ କରବିା ପାଇଁ େଆିଯାଇର୍ବିା ର୍ମି ୍ ଉପହର 
ଆହଲ୍ାଚନା କରବିା ଏବଂ ତାପହର ହଲ୍ଖବିା ପାଇଁ ଫମଥାଟ୍ କୁ ହସୟାର୍ କରବିା େନି ଏକ ପ୍ରକାରର ଉପାୟ। 
ଆହଲ୍ାଚନା କରବିା ଦ୍ୱାରା ହଲ୍ଖବିା ପାଇଁ କିଛ ିସଂହକତ ମହିଳ। ସମସ୍ତ ୱାକଥସଟ୍ି ଗୁଡକୁି ଏକ ହଫାଲ୍ଡରହର ଏକାଠ୍ ି
ରଖାଯାଏ।  

  

  

  

  

  

  

ମାନସକିତା ର୍ବୟାୟାମ ଏର୍ବଂ ୱାକ୍ସଟ୍ି  



ଆହମ ଏଠ୍ାହର 5 ଟ ିମାନସକିତା ଯୁକ୍ତ ବୟାୟାମ ଉପସ୍ଥ୍ାପନ କରୁଛୁ। ଏଗୁଡକି ପ୍ରର୍ହମ ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ଙ୍କ ଦ୍ୱାରା 
ଅଭୟାସ କରାଯବିା ଆବଶୟକ ଏବଂ ପହର ପଲି୍ାମାନଙ୍କ ସେତି ପରଚିାଳିତ କରାଯାଇପାରବି। 

 
ଛବ ିଉତ୍ସ: ସଜଥନାତ୍ମକ ବଚିାର 

1.    ସାମାନୟ ଭାର୍ବଷ୍ଟ୍ରର ନଶି୍ୱାସ ପ୍ରଶ୍ୱାସ ଷ୍ଟ୍ରନର୍ବା   

ନାକ ହେଇ ନରି୍ଶ୍ାସ ନଅିନୁ୍ତ: 1-2-3-4  

ଓଠ୍କୁ ଅଟକାଇ ଅଟକାଇ ଧହିର ଧୀହର ଅର୍ଥାତ ହଫାଟକା ବନାଇବା ପର ିନରି୍ଶ୍ାସ ଛାଡନୁ୍ତ : 1-2-3-4-5-
6-7-8  

ଏୋକୁ 3-4 ର୍ର ପୁନରାବୃତ୍ତ ିକରନୁ୍ତ। 

     2. ଷ୍ଟ୍ରପଟଷ୍ଟ୍ରର ନଶି୍ୱାସପ୍ରଶ୍ୱାସ 

         ନଜିର ହପଟର ନାେ ିଉପହର ହଗାଟଏି ୋତକୁ ଏବଂ ହଗାଟଏି ୋତକୁ ଉପର ଛାତ ିଉପହର ରଖନୁ୍ତ।  

         ନଜିର ହପଟକୁ ଆରାମ େଅିନୁ୍ତ।  



         ନାକ ହେଇ ନରି୍ଶ୍ାସ ନଅିନୁ୍ତ ଏବଂ ଫୁସଫୁସକୁ ଭରନୁ୍ତ। 

         ଆପଣଙ୍କ ଫୁସଫୁସକୁ ତଳଆଡ଼କୁ ବସି୍ତାର କରବିାକୁ ଏବଂ ତଳ ୋତକୁ ସ୍ଥ୍ାନାନ୍ତରତି କରବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ।  

         ଛାତହିର ନରି୍ଶ୍ାସ ପ୍ରର୍ଶ୍ାସ ହନବା କିମ୍ବା କାନ୍ଧ ଉପରକୁ ଉହଠ୍ଇବା ଠ୍ାରୁ େୂହରଇ ରୁେନୁ୍ତ।  

         େହବଇ ରଖରି୍ବିା ଓଠ୍ ମାଧ୍ୟମହର ଧହିର ଧୀହର ନରି୍ଶ୍ାସ ନଅିନୁ୍ତ।  

 

3.    ମୂଳ ଅଭୟାସ  

ଅଟକନୁ୍ତ → ଶୁଣନୁ୍ତ → ନରି୍ଶ୍ାସ ନଅିନୁ୍ତ 

ନଜିକୁ ଏକ ଆରାମୋୟକ ସ୍ଥ୍ତିହିର ରଖନୁ୍ତ 

ନଜିର ଆଖ ିବନ୍ଦ କରନୁ୍ତ। 

ନଜିର ର୍ଶ୍ାସକ୍ରୟିା ପ୍ରତ ିଧ୍ୟାନ େଅିନୁ୍ତ। 

ନାକ ହେଇ ନରି୍ଶ୍ାସ ନଅିନୁ୍ତ ଏବଂ ପାଟହିର ଧହିର ଧହିର ନରି୍ଶ୍ାସ ଛାଡନୁ୍ତ। 

କଳ୍ପନା କରନୁ୍ତ ହଯ ବାୟୁ ଧହିର ଧହିର ଆପଣଙ୍କର ଫୁସଫୁସ ଏବଂ ଶରୀରହର ଭତ୍ତି ହେଉଛ ିଏବଂ ତା’ପହର 
ପୁଣ ିବାୋରକୁ ବାୋର ିଯାଉଛ।ି  

ହଯହତହବହଳ ଆପଣ ହେଖହିବ ହଯ ଆପଣଙ୍କର ମନ ଚଞ୍ଚଳ ହେଉଛ,ି ହତହବ ଏୋକୁ ସ୍ୱୀକାର କରନୁ୍ତ, 
ଏୋକୁ ଗ୍ରେଣ କରନୁ୍ତ, ଏବଂ 

ତାପହର ଆପଣଙ୍କର ଧ୍ୟାନକୁ ନଜିର ନରି୍ଶ୍ାସ ଉପହର ହଫରାଇ ଆଣନୁ୍ତ। 



ଆପଣଙ୍କର ହପଟ ଗତ ିକରୁର୍ବିା ଉପହର ଧ୍ୟାନ େଅିନୁ୍ତ ହଯପର ିଆପଣଙ୍କର ହପଟ ଧହିର ଧହିର ନରି୍ଶ୍ାସ 
ହନଉଛ।ି 

ଏକ ମନିଟ୍ି ପାଇଁ ଏୋ ଚାଲୁ୍ ରଖନୁ୍ତ (ଟପି୍ପଣୀ: ଆବଶୟକ ଅନୁଯାୟୀ ନରି୍ଶ୍ାସକୁ ହଛାଟ କରନୁ୍ତ କିମ୍ବା ଲ୍ମ୍ବା 
କରନୁ୍ତ)। 

ଆଖ ିହଖାଲ୍ନୁ୍ତ ଏବଂ ନଜି ରୁମକୁ ହଫରଯିାଆନୁ୍ତ। 

 

4.    ର୍ବସୁ୍ତ ର୍ବଷିୟଷ୍ଟ୍ରର ସଷ୍ଟ୍ରଚତନତା  

ଏଭଳି ଏକ ବସୁ୍ତ ବାଛନୁ୍ତ, ଯାୋକୁ ସେଜହର ଉଠ୍ାଇବାକୁ ଏବଂ ୋତହର ଧରବିାକୁ ଯହର୍ଷ୍ଟ ହଛାଟ ର୍ବି।  

ଏୋକୁ ହଗାଟଏି ୋତହର ଧର ିଅନୟ ୋତକୁ ପାସ ୍କରନୁ୍ତ। ଏୋ ଆପଣଙ୍କ ୋତହର ହକହତ ଭାରୀ କିମ୍ବା 
ୋଲୁ୍କା, ତାୋ ପ୍ରତ ିଧ୍ୟାନ େଅିନୁ୍ତ। 

ଏୋ ହକହତ ବଡ? ନଜି ଆଙୁ୍ଗଠ୍ରି ଉପର ଭାଗକୁ ଘଷନୁ୍ତ।  

ଧାରଗୁଡ଼କି ଖଡଡା ନା ଚକି୍କଣ? ବସୁ୍ତର ଆକୃତ,ି ରଙ୍ଗ ଏବଂ ଗଠ୍ନକୁ ନରିୀକ୍ଷଣ କରନୁ୍ତ। ପୃଷ୍ଠହର କିମ୍ବା 
ହରଖାହର କିମ୍ବା ବରାେହର ହକୌଣସ ିଅସମୂ୍ପର୍ଣ୍ଥତା ର୍ବିାକୁ ଅନୁଭବ କରନୁ୍ତ।  

ଏୋ ହକାମଳ, କିମ୍ବା ଖେଡଆି ଅନୁଭବ ହେଉଛ ିକି ନାେିଁ ତାୋ ପ୍ରତ ିଧ୍ୟାନ େଅିନୁ୍ତ। କଣ ଏୋ ଆପଣଙ୍କ 
ଆଙୁ୍ଗଠ୍ ିପାଇଁ ର୍ଣ୍ଡା କିମ୍ବା ଗରମ ଅନୁଭବ କରୁଛ ିକି? 

ଏୋ ଅଠ୍ାଳିଆ, ହତଲି୍ଆ, ଖସଡଆି, ଓୋ କିମ୍ବା ଶୁଖଲି୍ା କ?ି 

 

ସମାପ୍ତ:ି 



1. ବସୁ୍ତକୁ ଚଟାଣ କିମ୍ବା ହଟବୁଲ୍ ଉପହର ଛାଡେିଅିନୁ୍ତ। 

2. ନଜି ୋତହର ସହମ୍ବେନଶୀଳ କରନୁ୍ତ। 

3. ନଜିର ନରି୍ଶ୍ାସର ପ୍ରକୃତକୁି ନ ବେଳାଇ ନଜିର ଧ୍ୟାନକୁ ନଜିର ନରି୍ଶ୍ାସ ଉପହର ହଫରାଇ 
ଆଣନୁ୍ତ।  

4. ଧହିର ଧହିର ଆଖ ିହଖାଲ୍ନୁ୍ତ। 

  

5.    ଧ୍ୱନ ିପ୍ରତ ିସଷ୍ଟ୍ରଚତନତା  

ଶାନ୍ତ ିଏବଂ ଆରାମହର ଏବଂ ହଗାଟଏି ସ୍ଥ୍ାନହର ହଗାଡ ହମାଡ଼ ିବସନୁ୍ତ। 

ହଯହେତୁ ଆପଣ ବତ୍ତଥମାନ ସ୍ଥ୍ରି ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତ,ି ଧହିର ଧହିର ଆଖ ିବନ୍ଦ କରନୁ୍ତ।  

ଆପଣଙ୍କ ଚାରପିାଖହର ର୍ବିା ଶବ୍ଦ ଶୁଣବିାକୁ ହଚଷ୍ଟା କରନୁ୍ତ ଯାୋକୁ ଆପଣ ନକିଟ କିମ୍ବା େୂରରୁ 
ଶୁଣପିାରହିବ। 

ଏେ ିଧ୍ୱନଗିୁଡକି ଏବଂ ତାୋ ହକଉଁଠ୍ାରୁ ଆସୁଛ,ି ତାୋ ପ୍ରତ ିଧ୍ୟାନ େଅିନୁ୍ତ। 

କିଛ ିସମୟ ଶୁଣନୁ୍ତ। 

ଧହିର ଧହିର ନଜିର ବସବିା ଉପହର ଧ୍ୟାନ ଆଣନୁ୍ତ। 

ବେୁତ ଧହିର ଧହିର ଆଖ ିହଖାଲ୍ନୁ୍ତ। 

ହଯହତହବହଳ ତୁହମ ହଫର ିଆସବି, ହଗାଟଏି କାଗଜ ହନଇ ଆପଣ ଯାୋ କିଛ ିଶୁଣଛିନ୍ତ ିତାୋ ହଲ୍ଖନୁ୍ତ।  



ଆମ ପାଖହର ମଧ୍ୟ ଏକ ହଛାଟ ମାନସକିତା ୱାକଥବୁକ୍ ଅଛ ିଯାୋକୁ ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପଗୁଡ଼କି ପାଇଁ ହରଫର୍ 
କରାଯାଇପାହର ଏବଂ ପୁଣ ିପ୍ରସୁ୍ତତ କରାଯାଇପାହର।  

ଏକ ଅଣ-ଲ୍ାଭକାରୀ ସଂସ୍ଥ୍ା ଆପନଶିାଲ୍ା ମଧ୍ୟ କିଛ ିମାନସକିତା ଯୁକ୍ତ କାଯଥୟକଳାପ ଗୁଡ଼କୁି ବକିଶତି କରଛି ି
ଯାୋକୁ ହରଫର୍ କରାଯାଇ ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି। 

ଧ୍ୟାନ େଅିନୁ୍ତ: ମାନସକିତା ଯୁକ୍ତ ୱାକଥସଟ୍ି ହରଫହରନ୍ସ ପାଇଁ ଏକ ଉତ୍ସ ଏବଂ ଏୋକୁ ମୁଦ୍ରଣ କରାଯବିା ଉଚତ୍ି ନୁହେଁ।   

ପାରସ୍ପରିକ କଥାର୍ବାର୍୍ତ୍ା ଏର୍ବଂ କାର୍୍ଯୟର୍ବଧି ି

  

1.       କାହାଣୀ  

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: 

ମଣଷିର େୃେୟ ଏବଂ ମନକୁ ହଯାଡବିା ପାଇଁ କାୋଣୀ ସବୁହବହଳ ଏକ ମାଧ୍ୟମ ହୋଇର୍ାଏ। ହସମାହନ ହସର୍ହିର ସମସ୍ତ 
ପ୍ରକାରର ଭାବନା ଧାରଣ କରନ୍ତ ିଯାୋକି ଅହନକର୍ର ଏେପିର ିପ୍ରତନିଧିତି୍ୱ ହୋଇପାହର ହଯହତହବହଳ ଆମକୁ ହକୌଣସ ି
ସକାରାତ୍ମକ ଜିନଷିକୁ ଧର ିରଖବିାକୁ ଆବଶୟକ ହୋଇର୍ାଏ। ଆହମ କଳ୍ପନା କରୁଛୁ ହଯ ଭଚଥୁ ଆଲ୍୍ ହଯାଗୋନ ଏବଂ 
ବେିୟାଳୟହର ପ୍ରାରମ୍ଭ ସମୟହର କିଛ ି ସପ୍ତାେହର କାୋଣୀ କେବିା ଏବଂ ଶୁଣବିାର ଏକ ତତ୍ତ୍ଵ ରେପିାହର। ଏେ ି
କାୋଣୀଗୁଡକି ହଯହକୌଣସ ିର୍ମି୍ ଉପହର ହୋଇପାହର। 

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି 

କାୋଣୀ ପଢିବା ପାଇଁ ହମାବାଇଲ୍ହର ହଷ୍ଟାରୀ ୱଭିର୍ କୁ ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି। ପିାଟଫମଥହର ଏକାଧକି ଭାଷାହର 
କାୋଣୀ ଅଛ ିଏବଂ ହସେ ିଅନୁସାହର ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି। 

ସକାଳ ସମୟହର ହେଉର୍ବିା ସଭାହର ଏକ ହଛାଟ କାୋଣୀ କେବିା ଖୁବ ଭଲ୍ ହେବ।  



ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ କାୋଣୀ କେବିା ପାଇ ଁହଚଷ୍ଟା କରପିାରନ୍ତ ିକିମ୍ବା ଏୋର ହନତୃତ୍ୱ ହନବା ପାଇ ଁଜହଣ ଶକି୍ଷକ କିମ୍ବା ଛାତ୍ରଙ୍କ 
ସେତି କାଯଥୟ କରପିାରନ୍ତ।ି  

ହବୈକଳି୍ପକ ଭାବହର, ଏକ କାୋଣୀ କିବ୍ ମଧ୍ୟ ଗଠ୍ନ କରାଯାଇପାହର କିମ୍ବା ଅଡଓି କାୋଣୀ ମଧ୍ୟ ଚଲ୍ାଯାଇପାରବି। 
ଭଚଥୁ ଆଲ୍୍ ହଯାଗୋନ ହକ୍ଷତ୍ରହର କୟାହଲ୍ଣ୍ଡରହର ଏକ କାୋଣୀ କେବିା ହଯାଜନା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରାଯାଇପାରବି। 

େଶଥକମାନଙ୍କର ସମ୍ବନ୍ଧତି ଚୟନ କରାଯାଇର୍ବିା କାୋଣୀ ଉପଲ୍ବ୍ଧ ସମୟ ଅନୁସାହର ହଛାଟ, ଯାୋକି ବଭିିନ୍ନ ର୍ମି୍ (ହଷ୍ଟମ,୍ 
ଲି୍ଙ୍ଗ, ୋସୟ, ଆଶା), ସେଜ ଭାଷା, ଚତି୍ର ଉପହର କମ ୍ନଭିଥରଶୀଳ ହୋଇପାହର।  

ଶୁଣବିା ଉହଦଶୟହର ସ୍ତର 3 କିମ୍ବା ସ୍ତର 4 ର କାୋଣୀ ସବୁଠ୍ାରୁ ଉତ୍ତମ ହୋଇପାହର। 

  ପ୍ରକି୍ରୟା: 

ଏଠ୍ାହର ହକୌଣସ ିମଧ୍ୟ ପ୍ରକି୍ରୟା ହେଉ ନାେିଁ ଏବଂ ଏୋ ହୋଇପାରବି କାରଣ ଏୋ କାଯଥୟ କରରି୍ାଏ, କିନୁ୍ତ କାୋଣୀ କେବିା ପାଇଁ 
ନମିନଲି୍ଖତି ଟପି୍ସ ଗୁଡ଼କି ହଯହକୌଣସ ିବୟକି୍ତଙୁ୍କ କେବିାକୁ ସାୋଯୟ କରପିାରବି: 

1. ଉପସ୍ଥ୍ାପନା କରବିା ପୂବଥରୁ କାୋଣୀ ପଢନୁ୍ତ।  
2. ଉପସ୍ଥ୍ାପନା କରବିାକୁ ଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ - ହକଉଁଠ୍ାହର ଭଏସ୍ ମଡୁୟହଲ୍ସନ୍ କରହିବ, ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରବିା ପାଇଁ 

ହକଉଁଠ୍ାହର ଅଟକି ଯହିବ ଏବଂ କଣ ପଚାରହିବ - ଏେ ିପଏଣ୍ଟଗୁଡକୁି ନଜିର ମନ ଭିତହର ଚହି୍ନତି କର ିରଖନୁ୍ତ। ପୂବଥରୁ 
ର୍ହର ଅଭୟାସ କରବିା ଦ୍ୱାରା ଏୋ ଆପଣଙୁ୍କ ସାୋଯୟ କରବି! 

3. ଉପସ୍ଥ୍ାପନା ସମୟହର - ଉଚ୍ଚ ସ୍ୱର ଏବଂ ସ୍ୱଚ୍ଛ ସ୍ୱର ରଖନୁ୍ତ, କିଛ ିସ୍ପଷ୍ଟ କଣ୍ଠ ସ୍ୱର ଏବଂ ପ୍ରକାଶତି ଭାବ  ଏବଂ ଅଭିବୟକି୍ତ 
କାୋଣୀହର ଅତରିକି୍ତ ଭାବକୁ ହଯାଡିର୍ାଏ, େଶଥକଙୁ୍କ ପ୍ରଶଂସା କରବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ ଏବଂ ହଶଷହର ପ୍ରଶ୍ନର ହକୌଣସ ି
ଆବଶୟକତା ନାେିଁ। 

ଟପି୍ସ: ଗଁାର ବୟସ୍କମାହନ, ଶକି୍ଷକ, ଅଭିଭାବକମାହନ ମଧ୍ୟ ଏେ ିଅଞ୍ଚଳର ହଲ୍ାକକର୍ା ଉପହର କାୋଣୀ ଶୁହଣଇବାକୁ ଆମନ୍ତ୍ରତି 
କରାଯାଇପାରନ୍ତ ିକିମ୍ବା ହଲ୍ାକ ଗୀତ ମଧ୍ୟ ଏକା ସେତି ଗାନ କରାଯାଇପାହର। 

କାୋଣୀ କେୁର୍ବିା ବୟକି୍ତଙ୍କ ଠ୍ାରୁ କିଛ ିସୁପାରଶି: 

ତାରାକୁ ତାରା ମଳିିଲ୍ା https://storyweaver.org.in/stories/1219-tara-finds-her-stars 



କଳ୍ପନାର ସାଇକଲ୍୍ https://storyweaver.org.in/stories/11283-kalpana-s-cycle 

ଚୁସ୍କଟ୍ି ସ୍କଲୁ୍କୁ ଯାଏ https://storyweaver.org.in/stories/21-chuskit-goes-to-school 

ହକବଳ ମୂଖଥମାହନ ବେିୟାଳୟକୁ ଯାଆନ୍ତ ିhttps://storyweaver.org.in/stories/106261-only-fools-go-to-school 

ୱାଙ୍ଗାର ିମାର୍ାଇଙ୍କ କାୋଣୀ https://storyweaver.org.in/stories/13814-a-tiny-seed-the-story-of-wangari-
maathai 

 

ସମାନ ସମାନ କିମ୍ବା ଭିନ୍ନ https://storyweaver.org.in/stories/10963-same-same-or-different 

କାୋଣୀ ଏବଂ କାୋଣୀ କେବିା ହଡହମା ସେତି କାୋଣୀ ଗୁଡ଼କିର ଅନୟାନୟ ଆପ୍ / ହୱବସାଇଟ୍: 

େନି୍ଦୀ, ଇଂରାଜୀ ଏବଂ ମରାଠ୍ୀହର ପୁସ୍ତକ ପଡ଼ିଏିଫ୍ + ଏକାଧକି ହଖଳ, ଭିଡଓି 
http://www.arvindguptatoys.com/ ହର ଉପଲ୍ବ୍ଧ 

ତୁଲି୍କା ପ୍ରକାଶକଙ୍କ ଦ୍ୱାରା ଅହନକ ପୁସ୍ତକ ପାଇଁ ଅହନକ ଲି୍ଙ୍୍କ https://www.tulikabooks.com/info/e-tulika 
ହର ଉପଲ୍ବ୍ଧ 

ହଛାଟ ପଲି୍ାମାନଙ୍କ େନି୍ଦୀ ଭାଷାହର ଅଡଓି ପୁସ୍ତକ https://www.eklavya.in/books/audio-books ହର ଉପଲ୍ବ୍ଧ 

  

2. କଥା ଷ୍ଟ୍ରହର୍ବା ସମୟ  

  

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: 

https://storyweaver.org.in/stories/10963-same-same-or-different
http://www.arvindguptatoys.com/
https://www.tulikabooks.com/info/e-tulika
https://www.eklavya.in/books/audio-books


ସମସ୍ତ ସମ୍ଭାବନାହର, ବେିୟାଳୟଗୁଡ଼କି ହଖାଲ୍ା ହେବା ମାହତ୍ର, ସମହସ୍ତ ନଜି କାଯଥୟ, ପଢାପଢି ଏବଂ ହେୈନନ୍ଦନି ଜୀବନର 
ମାଗଥ ଚାଲି୍ବାକୁ ଧାଇ ଁଆସନ୍ତ।ି ଆମର ବାତ୍ତଥାଳାପ ମଧ୍ୟ ଆମର ହେୈନନ୍ଦନି କାଯଥୟ, ଆମର କାମ ଏବଂ ଯାୋ କିଛ ିଆମର 
ମନର ସବୁଠ୍ାରୁ ଶୀଷଥହର ରେବି ତାୋ ଉପହର ହକନ୍ଦ୍ରତି ହେବ। କର୍ାବାତ୍ତଥା ସମୟ ଆମକୁ ହସଗୁଡକୁି ଆହଡ଼ଇ ହେଇ  କିଛ ି
ସମୟ ପାଇ ଁନଜି ବଷିୟହର କେବିାକୁ ଅନୁମତ ିହେବ। ଏର୍ହିର ଶକି୍ଷକମାହନ, ପଲି୍ାମାହନ, ହେଡ୍-ମାଷ୍ଟର ଏବଂ ଏପରକିି 
ପତିାମାତା ମଧ୍ୟ ଅନ୍ତଭଥୁ କ୍ତ ହୋଇପାରନ୍ତ।ି. 

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି 

ସକାଳ ସଭାହର ଅଳପ କର୍ାବାତ୍ତଥା କରବିା ପାଇ ଁସମୟ ରେବିା ଖୁବ ଭଲ୍ ହେବ। ଏୋ ବଷିୟହର ବେିୟାଳୟହର ଏକ 
ହପାଷ୍ଟର ବାୋର କରବିା ଅତୟନ୍ତ ଭଲ୍ ହେବ। 

ଭଚଥୁ ଆଲ୍୍ ହଯାଗୋନହର ଏୋ ଉତ୍ସାେତି, ଟ୍ରଗିର ଏବଂ ହଗାଷ୍ଠୀହର ଆରାମର ଏକ ସ୍ତରକୁ ଆବଶୟକ କହର।  

ଟକ୍-ଟାଇମ ୍ର୍ମି୍ କିମ୍ବା ପ୍ରଶ୍ନଗୁଡକୁି ଡଜିାଇନ୍ କରାଯାଇପାରବି। କିଛ ିନମୁନା ପ୍ରଶ୍ନ ଗୁଡ଼କୁି ଏଠ୍ାହର େଆିଯାଇଛ:ି 

 ପ୍ରକି୍ରୟା : 

କର୍ା ହେବା ସମୟହର ଶକି୍ଷକମାନଙୁ୍କ ଆରମ୍ଭ କରବିାକୁ କିମ୍ବା ଅଂଶଗ୍ରେଣ କରବିାକୁ ଅନୁହରାଧ କରାଯାଇପାହର। 

ଏର୍ହିର ଅହନକ ଗୁଡ଼ଏି ପ୍ରଶ୍ନ ରଖାଯାଇର୍ବିା ପାତ୍ର ଆସପିାହର (ନମୁନାହର ର୍ବିା ପର)ି ଏବଂ ଶକି୍ଷକ ତା ଉପହର 5 ମନିଟ୍ି 
କର୍ାବାତ୍ତଥା କରବିାକୁ ହସଗୁଡ଼କି ମଧ୍ୟରୁ ହଗାଟଏିକୁ ଉଠ୍ାଇ ପାରହିବ। 

ହଯହତହବହଳ ଏୋ ପ୍ରର୍ମ ର୍ର କରାେୁଏ, ହସହତହବହଳ ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ କର୍ାବାତ୍ତଥା ସମୟ ଉପହର ପ୍ରେଶଥନ କରପିାରନ୍ତ।ି  

ଭଚଥୁ ଆଲ୍୍ ହଯାଗୋନ କିମ୍ବା ଏପରକିି ପ୍ରତୟକ୍ଷ ଭାବହର ଲ୍କଡାଉନ୍ େନିଗୁଡ଼କିହର ଏୋ ଉପହର ଟ୍ରଗିର କରାଯାଇ ପ୍ରଶ୍ନ ମଧ୍ୟ 
ର୍ାଇପାହର: ମଁୁ କ’ଣ ସବୁଠ୍ାରୁ ଅଧକି େରାଇଲି୍? ମଁୁ ହମାର କରବିାହର ହମାର ଅଧକିାଂଶ ସମୟ ଅତବିାେତି କରଲିି୍? 
ଲ୍କଡାଉନ୍ ବଷିୟହର ସବୁଠ୍ାରୁ ବରିକି୍ତକର ଭାଗ କ’ଣ ର୍ଲି୍ା? ଲ୍କଡାଉନ୍ ସମୟହର ଏଭଳି କଣ ର୍ଲି୍ା ଯାୋକି ମଁୁ ନୂଆ 
ଭାବହର ଶଖିଲିି୍? ଏଭଳି କଣ ର୍ଲି୍ା ଯାୋକି ମଁୁ ଶଖି ିପାରଲିି୍ ନାେିଁ? ଇତୟାେ।ି 

ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ମଧ୍ୟ ଏୋ କରବିା ପାଇଁ ସମାନ ଭାବହର ହପ୍ରାତ୍ସାେତି କରାଯାଇପାହର।  



ପ୍ରଶ୍ନଗୁଡକି ଏକ ଖୁସ ିଅନୁଭୂତହିର ଏକ ଭାବନା ବଷିୟହର କର୍ାବାତ୍ତଥା କରବିାହର ସାୋଯୟ କରବିା ଆବଶୟକ। 

ଏୋ ସଭାହର କରାଯାଇପାହର କିମ୍ବା ତାୋ ପାଇଁ ସମୟ ନରିି୍ଦ୍ଧଷ୍ଟ କରାଯାଇପାହର।  

ଟପି୍ପଣୀ: ପତିାମାତା କିମ୍ବା ସମ୍ପ୍ରୋୟର ଅନୟ ସେସୟମାହନ ମଧ୍ୟ ଅଂଶୀୋର କରବିାକୁ ଆମନ୍ତ୍ରତି ହୋଇପାରନ୍ତ।ି  

  

3.       ଷ୍ଟ୍ରମାର ନରିାପଦ ର୍ବଦିୟାଳୟ, / ଷ୍ଟ୍ରମାର ସୁରକ୍ଷତି ଘର- ଷ୍ଟ୍ରପାଷ୍ଟର ଡିଜାଇନ୍  

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: 

ପଲି୍ାମାହନ ବେିୟାଳୟ ସ୍ଥ୍ାନ ଏବଂ ତା’ଠ୍ାରୁ ମଧ୍ୟ ଅଧକି ସ୍ଥ୍ାନହର ସାମଲି୍ ହେହବ। ଏୋର ଏକ ଅଂଶ ଭାବହର ପଲି୍ାମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ୟହର ୋୟତି୍ୱ ଗୁଡ଼କୁି ବେଳାଇବା ସେତି ହଗାଷ୍ଠୀହର କିଛ ିକାଯଥୟବଧି ିକରାଯାଇପାରବି।  

ପ୍ରସୁ୍ତତ ି

ଏର୍ପିାଇଁ ଆବଶୟକ ହେଉର୍ବିା କିଛ ିସାମଗ୍ରୀ ପ୍ରସୁ୍ତତରି ଏକ ଅଂଶ ହେବ - ବଭିିନ୍ନ ରଙ୍ଗର ହମାଟା ଚାଟଥ  ହପପର୍, ହସ୍କଚହପନ୍ 
ହସଟ୍, କଇଁଚ,ି ଅଠ୍ା, ସୂତା, ଡବଲ୍୍ ସାଇଡ୍ ହଟପ୍, ଆବଜଥନା ସାମଗ୍ରୀ ଗୁଡ଼କୁି ମଧ୍ୟ ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି। 

ଏର୍ପିାଇଁ ଏକ ସମପତି ସମୟ ବେିୟାଳୟ ଅଧକିାରୀଙ୍କ ସେତି କାମ କରାଯବିା ଉଚତି ଏବଂ ଏଭଳି ସ୍ଥ୍ାନ ହଯଉଁଠ୍ାହର 
ପଲି୍ାମାହନ ଏେ ିସମସ୍ତ କାଯଥୟ କରବିା ପାଇ ଁବସପିାରହିବ।  

ଏୋ ବଷିୟହର ହଘାଷଣା କରବିାକୁ ହେବ ଏବଂ କିଛ ିପଲି୍ା ଶକି୍ଷକଙ୍କ ହଯାଗୋନ ସେତି କାଯଥୟକୁ ହନତୃତ୍ୱ ହନଇ କରପିାରହିବ। 

ପ୍ରକି୍ରୟା 

ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପହର ଆଗ୍ରେ ହେଖାଉର୍ବିା ପଲି୍ାମାହନ ଏକ ନଦିିଷ୍ଟ ସମୟହର ଏକାଠ୍ ିହୋଇପାରହିବ | 

ଏକ ଚାଟଥ  ହପପରହର ବେିୟାଳୟ ପରସିରର ମୟାପଂି କରାଯାଇପାରବି। 

ର୍ହର ମୟାପଂି ହୋଇଗହଲ୍ ପଲି୍ାମାନଙ୍କ ହଗାଷ୍ଠୀକୁ ବଭିିନ୍ନ ସ୍ଥ୍ାନ ଆସାଇନ୍ କରାଯାଇପାରବି। 



ଏେ ି ଭିନ୍ନ ସ୍ଥ୍ାନ ଗୁଡ଼କି ପାଇ ଁ 'ନରିାପେହର ରୁେନୁ୍ତ' ହପାଷ୍ଟର ଗୁଡ଼କୁି ପ୍ରସୁ୍ତତ କରାଯାଇପାରବି - ବାର୍ରୁମ ନକିଟହର (ୋତ 
ହଧାଇବା), ମଧ୍ୟାହ୍ନ ହଭାଜନ ଏବଂ ବରିତ ିସମୟହର ଶାରୀରକି େୂରତା, ମାସ୍କ ପନି୍ଧବିା (ଆପଣଙ୍କ ମାସ୍କ ଗାଇଡ୍ ତଆିର ିକରନୁ୍ତ), 
ହଚହେରାକୁ ସ୍ପଶଥ ନକରବିା, ପରେିଶଥକ ମାହନ ବେିୟାଳୟକୁ ଯବିା - ସ୍ୱଚ୍ଛତା, ପରସ୍ପର ପ୍ରତ ିେୟାଳୁ ଏବଂ ସୋୟକ ହେବା ଏବଂ 
ଅନୟାନୟ ଅଭୟାସ ଯାୋକି ଆହମ ଉଭୟ ଶାରୀରକି ଏବଂ ମାନସକି ସ୍ୱାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇ ଁହପ୍ରାତ୍ସାେତି କରବିାକୁ ଚାେିଁପାରବିା । 

ହପାଷ୍ଟର ପ୍ରସୁ୍ତତ ହେବା ପହର ହସଗୁଡ଼କୁି ସ୍କଲୁ୍ ମାନଚତି୍ରହର ଚହି୍ନତି କରାଯାଇର୍ବିା ଅନୁସାହର ବଭିିନ୍ନ ସ୍ଥ୍ାନହର 
ରଖାଯାଇପାରବି। 

ଟପି୍ପଣୀ: ପଲି୍ାମାହନ ହକଉ ଁ ପ୍ରକାରର ବାତ୍ତଥା ହେବାକୁ ଚାେୁଁଛନ୍ତ ି ତାୋ ଅନୁସନ୍ଧାନ କରବିାକୁ ହସମାନଙୁ୍କ ହପ୍ରାତ୍ସାେତି 
କରାଯାଇପାହର। ଯେ ିଲ୍କଡାଉନ୍ ଜାର ିରହେ ହତହବ ପଲି୍ାମାହନ ମଧ୍ୟ ହସମାନଙ୍କ ଘର, ପହଡ଼ାଶୀ ଏବଂ ସମ୍ପ୍ରୋୟର ସ୍ଥ୍ାନ 
ଗୁଡ଼କି ପାଇଁ ଏେଭିଳି କରପିାରହିବ। 

  

4.       ଭଲ୍ ପାଇଁ କ୍ରାଫ୍ଟ ୍

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: 

ଭଲ୍ ପାଇ ଁକ୍ରାଫଟ ୍ହର ପଲି୍ାମାହନ 5 ଟ ିଭିନ୍ନ ଜିନଷି ତଆିର ିକରପିାରବି ଯାୋକି େୃଶୟମାନ ଭାବହର କିମ୍ବା ଶବ୍ଦ ଭାବହର 
ବତ୍ତଥମାନର ପରସି୍ଥ୍ତି ିବଷିୟହର ହସମାନଙ୍କର ଭାବନାକୁ ବାୋର କରବିାହର ସାୋଯୟ କରବି। 

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି 

ଆବଜଥନା ସାମଗ୍ରୀ, ରଙ୍ଗ, ସୂତା, ଉଲ୍୍, ହଛାଟ ସାଜସଜ୍ଜା ଜିନଷି, କଇଁଚ,ି ଅଠ୍ା, କାଡଥ ହପପର୍ ଇତୟାେ ିଜିନଷି ଗୁଡ଼କି ଯାୋକି 
କ୍ରାଫଟ ୍ହର ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି, ହସଗୁଡ଼କୁି ପ୍ରସୁ୍ତତ କର ିରଖାଯାଇପାରବି।  

ଏୋକୁ ବୟବସ୍ଥ୍ତି କରବିା ପାଇଁ ବେିୟାଳୟ ସେତି ଏକ ସମପତି ସମୟ ଏବଂ ସ୍ଥ୍ାନ ଉପହର କାମ କରାଯାଇପାହର।  

ସାମଗ୍ରୀ ହକନ୍ଦ୍ରହର ପ୍ରେଶତି କରାଯାଇପାରବି ଏବଂ ପଲି୍ାମାହନ ଏୋର ଚାରପିାଖହର ହଗାଲି୍ଆ ହୋଇ କିମ୍ବା ଏକ ହଛାଟ 
େଳହର ବସପିାରହିବ। 



ପ୍ରକି୍ରୟା: 

1. ରୁ୍ବକମାକ୍ - ବୁକମାକଥ ର ବୟବୋର ପୁସ୍ତକ ମଝହିର ହକଉ ଁପୃଷ୍ଠା ପଯଥୟନ୍ତ ପଢାହୋଇଛ,ି ହସଠ୍ାହର ଏକ ମେତ୍ତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଥ 
ପୃଷ୍ଠା ଚହି୍ନତି କରବିା ପାଇ ଁବୟବୋର କରାଯାଇର୍ାଏ। ପରବତ୍ତଥୀ ସମୟହର ବୟବୋର ପାଇ ଁଲ୍ାଇହେରୀହର ବୁକ୍ 
ମାକଥ କୁ ରଖାଯାଇପାରବି। ଏୋ ଏଭଳି ଏକ କାଯଥୟବଧି ିଯାୋକି ରଚନାତ୍ମକତା ପାଇ ଁସ୍ଥ୍ାନ ହେଇର୍ାଏ ଏବଂ 
ଏର୍ହିର କ୍ରାଫଟ ୍କାଯଥୟ ମଧ୍ୟ କରାଯାଇର୍ାଏ। ସମସ୍ତ ପ୍ରକାରର ଆବଜଥନା ସେତି ନମିତି ବୁକ୍ ମାକଥ ବଭିିନ୍ନ ଆକୃତ ିଏବଂ 
ଆକାରହର ପ୍ରସୁ୍ତତ କରାଯାଇପାହର। 

ବୁକମାକଥ ତଆିର ିକରବିା ପାଇ ଁପୁରୁଣା କପଡା କିମ୍ବା କପଡା ଖଣ୍ଡ, ଉଲ୍୍, ବସୁ୍ତ, ଶୁଖଲି୍ା ପତ୍ର, ପୁରୁଣା ପୁସ୍ତକର କଭର୍, 
ହଟ୍ରନ୍ ଟହିକଟ୍, ହଯହକୌଣସ ି ମଧ୍ୟ ଆବଜଥନା ସାମଗ୍ରୀ ଇତୟାେ ିଗୁଡ଼କୁି ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି। ତା ସେତି 
ହଲ୍ଖବିା ପାଇ ଁହସେ ିକଲ୍ମ ସେତି, ବଭିିନ୍ନ ରଙ୍ଗହର ଏବଂ ସାଧାରଣତଃ 5 x 2 ଆକାରର କାଗଜ କଟ-ଆଉଟ୍ ର 
ହମାଟା ସଟ୍ି ଏବଂ କିଛ ିରଙ୍ଗକୁ ବୟବୋର କରାଯାଇପାରବି। ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ନହିଜ ନଜିର ବୁକମାକଥ ତଆିର ିକରବିାକୁ 
ଅନୁମତ ିେଆିଯାଇପାହର। କିଛ ିଉତ୍ସାେତି କରାଯାଉର୍ବିା କାଯଥୟ ଗୁଡ଼କି ହେଲ୍ା ଏକ ପୁସ୍ତକ ଯାୋକୁ େୃଶୟମାନ 
ଭାବହର ଉପସ୍ଥ୍ାପନ କରବିାକୁ ଚାେିଁହବ, ଏକ ପୁସ୍ତକର ଏକ ପ୍ରୟି ଚତି୍ର, ଏକ ଉରୃ୍ଦ୍ଧତ ିକିମ୍ବା ଚରତି୍ର ଯାୋକୁ ପସନ୍ଦ କହର 
ଇତୟାେ ିଭଳି କାଯଥୟ କରପିାରହିବ। 
ପଲି୍ାମାହନ ଏେ ିବୁକମାକଥଗୁଡ଼କୁି ପରସ୍ପରକୁ କିମ୍ବା ଶକି୍ଷକଙୁ୍କ ମଧ୍ୟ ଉପୋର ହେଇପାରହିବ।  
  
   

   
Image Source: Pixabay 



2. ଷ୍ଟ୍ରମଷ୍ଟ୍ରସଜ୍ ଷ୍ଟ୍ରଟାରାନ୍୍ସ - କବାଟ ପ୍ରହବଶ ପର୍ହର ରଖାଯାଇର୍ବିା ହଟାରାନ୍ ପର,ି ହମହସଜ୍ ହଟାରାନ୍ ଏକ 
ଗୟାହଲ୍ରୀହର ରଖାଯାଇପାରବି। ଏୋକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରବିା ପାଇ ଁ ବୁକମାକଥଗୁଡ଼କୁି ମଧ୍ୟ ଏକତ୍ର ବାନ୍ଧ ି ପ୍ରସୁ୍ତତ 
କରାଯାଇପାରବି କିମ୍ବା ପଲି୍ାମାହନ କାଗଜରୁ ତ୍ରଭୁିଜ କାଟ ିତାୋ ଉପହର ସହନ୍ଦଶ ହଲ୍ଖପିାରହିବ ଏବଂ ଏକତ୍ର କର ି
ଏକ ହଟାରାନ୍ସକୁ ବାନ୍ଧ ିପାରହିବ। ଉୋେରଣ ସ୍ୱରୂପ: ‘ସୁରକ୍ଷତି ରୁେନୁ୍ତ ପର ିଏକ ସହନ୍ଦଶକୁ ପ୍ରହତୟକ କାଗଜ ଖଣ୍ଡହର 
ହଗାଟଏି ଅକ୍ଷର ହଲ୍ଖ ିଏକତ୍ର ବନ୍ଧା ଯାଇପାରବି। 

3. ଷ୍ଟ୍ରମଷ୍ଟ୍ରସଜ୍ ରିଷ୍ଟର୍ବୟାଣ୍୍ଡ -ସହନ୍ଦଶ ହଲ୍ଖା ହୋଇର୍ବିା ପର୍ର କିମ୍ବା ହମହସଜ୍ ରକ୍ସ - ଅହନକ ପର୍ର ବେିୟାଳୟ ଭିତହର 
େିଁ ପଡ଼ିର୍ାଏ। ଏଗୁଡ଼କିହର େୃଶୟମାନ ସହନ୍ଦଶ ହଲ୍ଖାଯାଇ ହପଣ୍୍ଟ  କରାଯାଇପାହର। ଏଗୁଡକୁି ଏକ ପାତ୍ରହର କିମ୍ବା 
ବେିୟାଳୟର ହଗାଟଏି ସ୍ଥ୍ାନହର ରଖାଯାଇପାରବି। ଏଗୁଡ଼କି ମଧ୍ୟ ଭାବନାର ଏକ ଶବ୍ଦ ହୋଇପାହର।ହମହସଜ୍ ହଲ୍ଖା 
ହୋଇର୍ବିା ପର୍ରଗୁଡକୁି ମଧ୍ୟ ଅନୁଭବ ବଷିୟହର କର୍ାବାତ୍ତଥା କରବିା ପାଇ ଁବୟବୋର କରାଯାଇପାହର। 

4. ସଷ୍ଟ୍ରେଶ ଷ୍ଟ୍ରଲ୍ ା ଷ୍ଟ୍ରହାଇଥରି୍ବା ପଥର କିମ୍ବା ଷ୍ଟ୍ରମଷ୍ଟ୍ରସଜ୍ ରକ୍ସ - ଅହନକ ପର୍ର ବେିୟାଳୟ ଭିତହର େିଁ ପଡ଼ିର୍ାଏ। 
ଏଗୁଡ଼କିହର େୃଶୟମାନ ସହନ୍ଦଶ ହଲ୍ଖାଯାଇ ହପଣ୍୍ଟ  କରାଯାଇପାହର। ଏଗୁଡକୁି ଏକ ପାତ୍ରହର କିମ୍ବା ବେିୟାଳୟର 
ହଗାଟଏି ସ୍ଥ୍ାନହର ରଖାଯାଇପାରବି। ଏଗୁଡ଼କି ମଧ୍ୟ ଭାବନାର ଏକ ଶବ୍ଦ ହୋଇପାହର।ହମହସଜ୍ ହଲ୍ଖା ହୋଇର୍ବିା 
ପର୍ରଗୁଡକୁି ମଧ୍ୟ ଅନୁଭବ ବଷିୟହର କର୍ାବାତ୍ତଥା କରବିା ପାଇଁ ବୟବୋର କରାଯାଇପାହର। 

ଟପି୍ପଣୀ: ଲ୍କଡାଉନ୍ ସମୟହର ପଲି୍ାମାହନ େୁଏତ କିଛ ିକ୍ରାଫଟ ୍କିମ୍ବା ଚତି୍ରାଙ୍କନ ଶଖିରି୍ହିବ। ହସମାହନ ଯାୋ ଶଖିଛିନ୍ତି ଏବଂ 
ଅନୟମାନଙୁ୍କ ଶକି୍ଷା ହେବା ପାଇ ଁଯର୍ା ସମ୍ଭବ ଏକ େୃଶୟମାନ କିମ୍ବା ଏକ ହଭୌତକି ଅଧହିବଶନହର ହସମାନଙୁ୍କ ନମିନ୍ତ୍ରଣ କରନୁ୍ତ। 

  
  

5.       ସହଷ୍ଟ୍ରର୍ଯାଗଜନତି ର୍ବାର୍୍ତ୍ା / ଅନୁଭର୍ବ ଭିରି୍ତ୍କ 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: 

ସେହଯାଗଜନତି ବାତ୍ତଥା / ଅନୁଭବ ଭିତ୍ତକିହର, ବୟକି୍ତଗତ ଭାବନା କିମ୍ବା ସହନ୍ଦଶ ଗୁଡ଼କିର ସଂଗ୍ରେ ସମଗ୍ର ବେିୟାଳୟ ପାଇ ଁଏକ 
କାନ୍ଥହର ଉପସ୍ଥ୍ାପତି କରାଯବି। ସମସ୍ତଙୁ୍କ ଏକତ୍ର କରବିା ପାଇ ଁଏବଂ ଏକ ସମ୍ପ୍ରୋୟ ହେବାର ଅନୁଭୂତକୁି ଅନୁଭବ କରବିା ପାଇ ଁ
ଏୋ ଏକ ବଡ଼ ସୁହଯାଗ ହେବ। 

 



ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି 

ଯେ ିକାନ୍ଥ ନ ର୍ାଏ, 

କପଡ଼ାର ହଗାଟଏି ଧଳା ରଙ୍ଗର ଚାେର ଲ୍ଗାନୁ୍ତ,  ହଯଉଁର୍ହିର ଏକ ହସ୍କଚ୍ ହପନ୍ କିମ୍ବା ପାଣରି ରଙ୍ଗକୁ ବୟବୋର କର ି
ହଲ୍ଖପିାରହିବ।  

ହବୈକଳି୍ପକ ରୂପହର, ଅହନକ ଚାଟଥ  ଗୁଡକୁି ଏେ ିଉହଦଶୟ ପାଇ ଁଏକତ୍ର ହଯାଡ଼ାଯାଇପାରବି। 

ହବୈକଳି୍ପକ ରୂପହର, ସମସ୍ତଙ୍କର ଲି୍ଖତି ସହନ୍ଦଶ କିମ୍ବା ଭାବନା ଏକତ୍ର ସହିଲ୍ଇ ହୋଇର୍ବିା କପଡା ଖଣ୍ଡ ପର ି ହପଷ୍୍ଟ 
କରାଯାଇପାହର। 

ଏୋକୁ ବୟବସ୍ଥ୍ତି କରବିା ପାଇଁ ବେିୟାଳୟହର ଏକ ସମପତି ସମୟ ଏବଂ ସ୍ଥ୍ାନ ଉପହର କାଯଥୟ କରାଯାଇପାରବି। 

ସାମଗ୍ରୀ ଗୁଡ଼କୁି ହକନ୍ଦ୍ରହର ପ୍ରେଶତି କରାଯାଇପାହର ଏବଂ ପଲି୍ାମାହନ ଏୋର ଚାରପିାଖହର କିମ୍ବା ଏକ ହଛାଟ େଳହର 
ବସପିାରହିବ | 

ଏୋ ମଧ୍ୟ କିାସହର କରାଯାଇପାରବି ଏବଂ ଏକତ୍ର କରାଯାଇପାରବି। 



 
Image Source: Pixabay 

ପ୍ରକି୍ରୟା: 

ଶକି୍ଷକ ଏବଂ ପଲି୍ାମାହନ ହଗାଟଏି ବାକୟ ଉପହର ହଲ୍ଖବିାକୁ ଚନି୍ତା କରପିାରନ୍ତ ିହଯ, ‘ହସମାହନ ବେିୟାଳୟକୁ ହଫରହିଲ୍ କିପର ି
ଅନୁଭବ କରହିବ’। 

ସମହସ୍ତ ନଜି ଭାବନାକୁ ପ୍ରତନିଧିତି୍ୱ କରବିାକୁ କିମ୍ବା ଏକ ସହନ୍ଦଶ ହଲ୍ଖବିାକୁ ମଧ୍ୟ ଚତି୍ର କରପିାରହିବ। 

ର୍ହର ଏସବୁ ସଂଗ୍ରେ ହୋଇସାରଲି୍ା ମାହତ୍ର, ହସଗୁଡ଼କୁି ଏକ କପଡା କିମ୍ବା ଚାଟଥହର ଏକତ୍ର ଭାବହର ହପଷ୍ଟ କରାଯାଇପାରବି।  

ହବୈକଳି୍ପକ ଭାବହର, ସମହସ୍ତ ଆସ ିହଗାଟଏି କପଡା ଚାେର କିମ୍ବା ଚାଟଥ  ଉପହର ହଲ୍ଖପିାରହିବ। 

ଏୋ ବେିୟାଳୟର ଏକ ହକନ୍ଦ୍ରୀୟ ଗୟାହଲ୍ରୀ / କାନ୍ଥହର ପ୍ରେଶତି କରାଯାଇପାରବି। 



ଟପି୍ପଣୀ: ଯେ ିଲ୍କଡାଉନ୍ େୀଘଥ ସମୟ ପଯଥୟନ୍ତ ଜାର ିରହେ, ହତହବ ପଲି୍ାମାହନ ଏୋକୁ କରପିାରହିବ ଏବଂ ଛବଗିୁଡକୁି ହସୟାର୍ 
କରପିାରହିବ ଏବଂ ଫୟାସଲିି୍ହଟଟର୍ ହସଗୁଡ଼କୁି ଏକ େୃଶୟମାନ ହକାଲ୍ାଜ୍ କିମ୍ବା ସ୍କ୍ରାଚ୍ ହପ୍ରାହଜକ୍ଟହର ଏକତ୍ର ସହିଲ୍ଇ 
କରପିାରହିବ! 

  

6.      ଉତ୍ସାହର ର୍ବହିନ 

  

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ହଗାଷ୍ଠୀ ବନ୍ଧନ, ଭଲ୍ ଅନୁଭବ, ସୋନୁଭୂତ ିଏବଂ ସଂହଯାଗକୁ ଅନୁଭବ କରବିା 

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି ପ୍ରଚୁର ପରମିାଣହର ସୂଯଥୟମୁଖୀ ମଞି୍ଜ କିମ୍ବା ଅନୟ ହକୌଣସ ିମଞି୍ଜ 

ପ୍ରକି୍ରୟା: 

ହଗାଟଏି ଛାତ୍ର ମୁଠ୍ାଏ ମଞି୍ଜ (ସାଧାରଣତଃ ଯଏି ହନତୃତ୍ୱ ହନଉର୍ହିବ) ସେତି ଆରମ୍ଭ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ହସ ହଗାଷ୍ଠୀର ଜହଣ ବୟକି୍ତଙ୍କ 
ନକିଟକୁ ଯାଆନ୍ତ,ି ହସମାନଙୁ୍କ କିଛ ିମଞି୍ଜ େଅିନ୍ତ ିଏବଂ ହସେ ିବୟକି୍ତଙୁ୍କ କିଛ ିଉତ୍ସାେଜନକ କର୍ା କୁେନ୍ତ ି। 

ଏବଂ ଏୋ ଏକ ହଚନ୍ ପ୍ରତକିି୍ରୟା ପର ିବସି୍ତାର କରନୁ୍ତ। 

 

7.       ସହଷ୍ଟ୍ରର୍ଯାଗ ପୂର୍୍ଣ୍ ଚତି୍ରାଙ୍କନ 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ହଗାଷ୍ଠୀ ବନ୍ଧନ, ସେହଯାଗ, େଳ କାଯଥୟ, ସଂହଯାଗ  

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି ଚାଟଥ  କାଗଜପତ୍ର, କଲ୍ମ, ରଙ୍ଗ  

ପ୍ରକି୍ରୟା: 



ପ୍ରହତୟକ ବୟକି୍ତ ଏକ ଭିନ୍ନ ରଙ୍ଗର କଲ୍ମ ବୟବୋର କରନ୍ତ,ି ଏକ ବଙ୍କା େସ୍ତାକ୍ଷର ଲ୍ାଇନ୍ କିମ୍ବା ଅଯତ୍ନ ହଲ୍ଖା 
ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତ ି(ଏକମାତ୍ର ନୟିମ ହଯ, ହକୌଣସ ିବହିଚ୍ଛେ ହରଖା ରେବି ନାେିଁ) ଏବଂ ଏୋକୁ ଡାୋଣ ପାର୍ଶ୍ଥହର ର୍ବିା 
ବୟକି୍ତଙ୍କ ନକିଟକୁ ପଠ୍ାଯାଇର୍ାଏ ଯଏି ଏର୍ରୁି ଚତି୍ର ଆଙି୍କର୍ାଆନ୍ତ।ି 

ହଯହତହବହଳ ଏକ ବଙ୍କା େସ୍ତାକ୍ଷର ଧାଡ଼ ିପ୍ରାପ୍ତ କରାଯାଏ, ହତହବ ଏର୍ରୁି କ’ଣ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରାଯବି ତାୋ ବଷିୟହର ଧାରଣା 
ପାଇବା ପାଇ ଁଏୋକୁ ହଯହକୌଣସ ିେଗିହର ଘହୁରଇ େଆିଯାଇପାହର। 

ଚତି୍ରଗୁଡ଼କି ଜଙ୍ଗଲ୍ୀ ଏବଂ କଳ୍ପନାକାରୀ ହୋଇପାହର, କାରଣ ହସଗୁଡ଼କି ଉପହର ବଚିାର କରାଯାଏ ନାେିଁ, ତାୋ ହକବଳ 
ମଜା ପାଇ ଁବନାଯାଏ। ଫଳାଫଳ ସାଧାରଣତଃ ଅହନକ େସ ଆଣରି୍ାଏ। 

  

8. କୁ୍ଷଦ୍ର ଶକି୍ଷାଦାନ 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ସାର୍ୀଠ୍ାରୁ କିଛ ିଶଖିବିା  

ପ୍ରକି୍ରୟା: 

ଏେ ିକାଯଥୟ ଅନୟ ସେସୟଙୁ୍କ କିଛ ିନୂଆ ଶକି୍ଷା ହେବା ପାଇ ଁେଳର ସେସୟମାନଙ୍କ ପାଇ ଁହେବ। 

େଳର ସେସୟଙୁ୍କ ହଯାଡ ିହେବାକୁ କୁେନୁ୍ତ। 

ହସମାନଙୁ୍କ ପରସ୍ପରକୁ ଏପର ିକିଛ ିଶଖିାଇବାକୁ କୁେନୁ୍ତ ଯାୋକି ଶଖିବିାକୁ ମାତ୍ର କିଛ ିମନିଟ୍ି ସମୟ ଲ୍ାଗବି। 

ପାଠ୍ୟ ଏକ ହକୌଶଳ ହୋଇପାହର, ହଯପର ିଘାସର ହେଡ୍ କୁ େୁଇସଲ୍ି୍ ଭାବହର କିପର ିବୟବୋର କରାଯାଏ, 
କିମ୍ବା ଏୋ ହବୌରି୍ଦ୍ଧକ ଜ୍ଞାନ କିମ୍ବା ହସମାନଙ୍କ ମାତୃଭାଷାରୁ କିଛ ିବାକୟ ହୋଇପାହର। 

 

ହସମାହନ ପରସ୍ପରକୁ ଶହିଖଇବା ପହର, ହଯାଡମିାନଙୁ୍କ ହସମାହନ ଯାୋ ଶଖିହିଲ୍ ତାୋ ପ୍ରେଶଥନ କରବିାକୁ କୁେନୁ୍ତ। 



ଟପି୍ପଣୀ: ଲ୍କଡାଉନ୍ ସମୟହର ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ଯାୋ କିଛ ି ନୂଆ ଶଖିବିାକୁ ମଳିିଲ୍ା, ତାୋ ମଧ୍ୟ ଏଠ୍ାହର କରାଯାଇପାରବି। 
ହସମାନଙୁ୍କ ଶହିଖଇବାକୁ ଆମନ୍ତ୍ରଣ କରନୁ୍ତ - ତାୋ ହସମାହନ ସୃଷ୍ଟ ିକରରି୍ବିା ଏକ କାୋଣୀ, ହସମାହନ ଶଖିରି୍ବିା ହକୌଶଳ, ଏକ 
କ୍ରାଫଟ କିମ୍ବା ଅନୟ କିଛ ିମଧ୍ୟ ହୋଇପାହର। 

 

9.       4 Q’s 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ନଜିର ଛବ ିଏବଂ ପରଚିୟ ଅନୁସନ୍ଧାନ କରବିା  

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି କାଗଜ  

ପ୍ରକି୍ରୟା: ଏକ କାଟଥୁ ନ୍ ଚରତି୍ରର ନାମ, ରଙ୍ଗ, ଯାନ, ଏବଂ ଏକ ପ୍ରକାରର ଖାେୟର ନାମ କୁେନୁ୍ତ ଯାୋକି ଆପଣଙ୍କର ବୟକି୍ତତ୍ୱକୁ 
ସହବଥାତ୍ତମ ଭାବହର ବର୍ଣ୍ଥନା କହର ଏବଂ କାେିଁକି! 

ହେଣୀହର ସମହସ୍ତ ଏୋକୁ ହଲ୍ଖବିା ପାଇଁ ଏକ କାଗଜ ଧର ି ବସରି୍ବିାହବହଳ ଶକି୍ଷକ ପ୍ରହତୟକ ର୍ମି ୍ କୁ ହବାଡଥହର 
ହେଖାଇପାରହିବ | 

ସମସ୍ତ ସଟ୍ି ଗୁଡ଼କୁି ହଶଷ ପଯଥୟନ୍ତ ଏକତ୍ର ରଖାଯାଇପାରବି । 

 

  

ନାମ:__________________________________________________________ 

କାଟୁ୍ନ:________________________________________________________ 

ଚରିତ୍ର:________________________________________________ 

କାେିଁକି?__________________________________________________________ 



ରଙ୍ଗ:__________________________________________________________ 

କାେିଁକି?__________________________________________________________ 

ଗାଡ଼:ି_________________________________________________________ 

କାେିଁକି?__________________________________________________________ 

 ାଦୟ:_________________________________________________________ 

କାେିଁକି?__________________________________________________________ 

  

10.   ଜୀର୍ବନର ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ  

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ଆତ୍ମ ଅହେଷଣ; ବୟକି୍ତଙ୍କର ହେୈନନ୍ଦନି ଜୀବନର ରଚନାତ୍ମକ ଅଭିବୟକି୍ତ ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି କାଗଜ, ମାକଥର୍, କଇଁଚ ି

ପ୍ରକି୍ରୟା: 

ହଗାଷ୍ଠୀକୁ କାଗଜ ଉପହର ଏକ ବଡ଼ ବୃତ୍ତ ଅଙ୍କନ କରବିାକୁ କୁେନୁ୍ତ। 

ହଗାଷ୍ଠୀକୁ କୁେନୁ୍ତ ହଯ ହସମାହନ ହଯଉ ଁଚତି୍ର ଆଙି୍କଛନ୍ତ ିତାୋ ହସମାନଙ୍କର ଜୀବନହର ହଗାଟଏି େନିକୁ ପ୍ରତନିଧିତି୍ୱ କହର। 

ହଗାଷ୍ଠୀକୁ ବୃତ୍ତ ଖଣ୍ଡ କାଟବିାକୁ କୁେନୁ୍ତ ହଯପର ିହସମାହନ ବଭିିନ୍ନ କାଯଥୟ କରବିାହର ହକହତ ସମୟ ଅତବିାେତି କରନ୍ତ ିତାୋ 
େଶଥାଇବ। 

 

ଉୋେରଣ: ହଯହତହବହଳ ବେିୟାଳୟହର, େନି ସମୟହର, ସାଙ୍ଗମାନଙ୍କ ସେତି କିମ୍ବା ଏକାକୀ ଆପଣ ହକହତ ସମୟ ହଶାଇ 
ସ୍ୱପନ ହେଖୁର୍ାନ୍ତ ି। 



ହସମାନଙୁ୍କ ହସମାନଙ୍କର ଖଣ୍ଡକୁ ହଲ୍ବଲ୍୍ କରବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ। ହଗାଷ୍ଠୀ ହସମାନଙ୍କ ଜୀବନହର ଅତବିାେତି କରୁର୍ବିା ସମୟକୁ 
ହଲ୍ବୁଲ୍ କରବିା ସମାପ୍ତ କରବିା ପହର, ହସମାନଙୁ୍କ ଗୁ୍ରପ୍ ସେତି ହସୟାର୍ କରବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ (ଯେ ିହସମାହନ ଭଲ୍ ଭାବୁର୍ହିବ)। 
ପ୍ରହତୟକ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ହସମାନଙ୍କର ହଗାଟଏି କିମ୍ବା ଅଧକି କଟା ହୋଇର୍ବିା ହଲ୍ବୁଲ୍ ବଷିୟହର କେବିାକୁ ସମୟ େଅିନୁ୍ତ। 

  

ଟପିନୁ୍ତ: ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପକୁ 2 ଟ ିପଯଥୟାୟ ପାଇ ଁପୁନରାବୃତ୍ତ ିକରାଯାଇପାହର। 

1. ଲ୍କଡାଉନ୍ ସମୟହର  

2. ବେିୟାଳୟ ହଖାଲି୍ବା ପହର 

  

ସଷ୍ଟ୍ରେପ ଷ୍ଟ୍ରଲ୍ ନ: 

1. ଛାତ୍ରମାନଙୁ୍କ ହଯାଡ ିହୋଇ ହସମାନଙ୍କ ପାଏ ବଷିୟହର କେବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ। 

2. ଲ୍କ୍ ଡାଉନ୍ ବଷିୟହର ହସମାନଙୁ୍କ କ’ଣ ଭଲ୍ ଲ୍ାଗଲି୍ା? 

3. ବେିୟାଳୟକୁ ପୁଣ ିଆସବିା ହସମାନଙୁ୍କ ହକମତି ିଲ୍ାଗବି? 

4. ଏଭଳି ହକଉ ଁକାଯଥୟବଧି ିଅଛ,ି ଯାୋକୁ ହସମାହନ ଅଧକି କରବିାକୁ ଇଛା କରନ୍ତ।ି ହକଉଁଟକୁି କମ ୍କରବିାକୁ ଇଚ୍ଛା କରନ୍ତ?ି 
ଭିନ୍ନ ଭାବହର କଣ କରବିାକୁ ଇଚ୍ଛା ଅଛ?ି 

5. ହସମାହନ ବେିୟାଳୟ ଆରମ୍ଭ କରବିାହବହଳ ହକଉ ଁନୂତନ ଅଭୟାସ ଗୁଡ଼କୁି ବକିାଶ କରବିାକୁ ଚାେଁାନ୍ତ?ି 

 

11.   କାହାଣୀ କହରି୍ବା 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: କାୋଣୀ ନମିଥାଣ, ରଚନାତ୍ମକତା 



ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି କାଡଥର ଏକ ହଡକ୍  

ପ୍ରକି୍ରୟା: 

1. ହଗାଷ୍ଠୀକୁ ଏକ ବୃତ୍ତହର ଜମା କରାନୁ୍ତ ଏବଂ ପ୍ରହତୟକ ପଲି୍ାଙୁ୍କ ଏକ କାଡଥ େଅିନୁ୍ତ। ଭଚଥୁ ଆଲ୍୍ ହଯାଗୋନହର 
ପ୍ରହତୟକ ଛାତ୍ରଙୁ୍କ ଏକ କାଡଥ େଆିଯାଇପାହର | 

2. ହସମାହନ ଗ୍ରେଣ କରୁର୍ବିା କାଡଥ ନରି୍ଣ୍ଥୟ କରବି ହଯ ହସମାନଙ୍କ ଜୀବନରୁ ହକଉ ଁପ୍ରକାରର କାୋଣୀ  ଏବଂ 
ହକହତ କାୋଣୀ ଯାୋକି ହସମାହନ ହଗାଷ୍ଠୀକୁ ଶୁହଣଇହବ। 

3. ଆପଣ ଏେ ିପେନାମଗୁଡକୁି ପୂବଥରୁ ସ୍ଥ୍ରି କରପିାରହିବ। 

4.      ଏଠ୍ାହର କିଛ ିପରାମଶଥ େଆିଯାଇଛ:ି 

· େୃେୟ: ହପ୍ରମ କାୋଣୀ  

· କିବ: ମଜାଳିଆ କାୋଣୀ  

· ହସ୍ପଡସ:୍ େୁଃଖ କାୋଣୀ  

· େୀରା: କାୋଣୀ ବନାଇବା 

· ଏସ୍: ଏଭଳି କାୋଣୀ ଯାୋକି ହସମାନଙ୍କର ସହବଥାତ୍ତମ ଗୁଣ ହେଖାଏ 

· ରାଜା: ଶକି୍ତ ବଷିୟହର ଏକ କାୋଣୀ  

ରାଣୀ: ମୁକି୍ତ / ନୟାୟ ସୃଷ୍ଟ ିକରବିା ବଷିୟହର ଏକ କାୋଣୀ  

· ଜଲି୍: ଜଲି୍ ନାମକ ଜହଣ ବୟକି୍ତଙ୍କ ବଷିୟହର ଏକ କାୋଣୀ କିମ୍ବା ଅନୁଭବ! 

ହଗାଲ୍୍ କୁ ବୁଲି୍ ବୁଲି୍ ସମସ୍ତଙ୍କ କାୋଣୀ ଶୁଣନୁ୍ତ, ତାପହର କାଡଥଗଡ଼ୁକୁି ପୁଣ ିସହଜଇ ରଖେିଅିନୁ୍ତ। 

. 



  

12.   କୃତଜ୍ଞତା ଭାର୍ବ 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ଜୀବନର ଉନ୍ନତ େଗି ଉପହର ଧ୍ୟାନ ସ୍ଥ୍ାନାନ୍ତର କର ିକୃତଜ୍ଞତାର ମହନାଭାବ ବକିାଶ 

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି ଏକ ପୁରୁଣା ପାତ୍ର କିମ୍ବା ବାକ୍ସ  

ପ୍ରକି୍ରୟା: 

1. ଏକ ପୁରୁଣା ପାତ୍ର କିମ୍ବା ବାକ୍ସ ନଅିନୁ୍ତ 

2. କାଗଜହର କିଛ ିଚଟ୍ି ତଆିର ିକରନୁ୍ତ ଏବଂ ଏଭଳି ତହିନାଟ ିକର୍ା ହଲ୍ଖନୁ୍ତ ଯାୋ  ପାଇ ଁଆପଣ କୃତଜ୍ଞ ଏବଂ ଏୋକୁ ଆପଣଙ୍କ 
କୃତଜ୍ଞତା ପାତ୍ରହର ରଖନୁ୍ତ। 

3. ହଯଉଁ ଜିନଷିଗୁଡ଼କି ପାଇ ଁ ତୁହମ କୃତଜ୍ଞ, ତାୋ ବଡ଼ ଜିନଷି ହେବାର ହକୌଣସ ି ଆବଶୟକତା ନାେିଁ, ଏୋ ସାମାନୟ 
ହୋଇପାହର - ଅର୍ଥାତ ହମାର ଏକ ଘର ଅଛ,ି ମଁ ୁନରି୍ଶ୍ାସ ହନଉଛ,ି ମଁୁ ହଗାଟଏି ଫୁଲ୍ ଫୁଟୁର୍ବିାର ହେଖଲିି୍, ହମାର ଖାଇବାକୁ 
ଖାେୟ ଅଛ,ି ଇତୟାେ।ି 

4. ର୍ହର ପାତ୍ରଟ ିପୂର୍ଣ୍ଥ ହୋଇଗହଲ୍, ଆପଣ ଏୋକୁ ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରହର ଖାଲି୍ କରପିାରହିବ କିମ୍ବା ଚଟ୍ି ଗୁଡ଼କୁି େୂରହର ରଖ ିହସେ ି
ସମାନ ପାତ୍ରକୁ ପୁଣ ିବୟବୋର କରପିାରହିବ। 

ହଯହତହବହଳ ବ,ି ଆପଣ େୁଃଖୀ, ବେିତ କିମ୍ବା ହକ୍ରାଧତି ର୍ହିବ, ହସହତହବହଳ ଆପଣ ହସର୍ରୁି କିଛ ିଚଟ୍ି ବାଛ ିପାରହିବ ଏବଂ 
ଆପଣ କୃତଜ୍ଞ ର୍ବିା କର୍ା ଗୁଡ଼କୁି ପଢିପାରବି। 

 

ଏବଂ ପ୍ରତେିନି ଏର୍ହିର ଚଟ୍ି ହଯାଡ଼ନୁ୍ତ । 

ହବୈକଳି୍ପକ ଭାବହର, ଆପଣ ଏକ କୃତଜ୍ଞତା ପତ୍ରକିାକୁ ମଧ୍ୟ ପ୍ରସୁ୍ତତ କର ିବଜାୟ ରଖପିାରହିବ। 

ହଶାଇବା ପୂବଥରୁ କିମ୍ବା ଜାଗ୍ରତ ହେବା ମାହତ୍ର ଆପଣ ପ୍ରତେିନି 3 ଟ ିଜିନଷି ହଲ୍ଖପିାରହିବ। 



13.   ପରିର୍ବାର ର ଛର୍ବ ି

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପ ହେଉଛ ିପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ପରବିାରର ସେସୟ ହେବା ସନ୍ଦଭଥହର ଏବଂ COVID ସଙ୍କଟ 
ସମୟହର ପରବିାର ହସମାନଙ୍କ ପାଇଁ କ’ଣ, ତାୋ ବଷିୟହର କେବିାକୁ ସାୋଯୟ କରବି। 

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି ଡ୍ରଇଂ ସଟ୍ି, ରଙ୍ଗ, ହପନସଲ୍ି୍, ରବର୍, ହସ୍କଚହପନ୍ ଇତୟାେ ି 

ପ୍ରକି୍ରୟା: ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ବତ୍ତଥମାନ ସମୟହର ହସମାନଙ୍କ ପରବିାରର ସେସୟଙ୍କର ଚତି୍ର ଆଙି୍କବାକୁ କୁେନୁ୍ତ। ର୍ହର 
ହସମାହନ ଚତି୍ର ଆଙି୍କବା ପହର କିଛ ିପଲି୍ା ହସମାନଙ୍କ ବଷିୟହର ଏବଂ ହସମାନଙ୍କ ଭାବନା ବଷିୟହର କିଛ ି
କେବିାକୁ ଉତ୍ସାେତି ହୋଇପାରନ୍ତ।ି ପରବିାର ସେସୟମାହନ କିପର ି ପରସ୍ପରକୁ ସାୋଯୟ କରପିାରହିବ, 
ପଲି୍ାମାହନ କିପର ିଅନୁଭବ କରହିବ ହଯ ଏେ ିସମୟ ଏବଂ ତା’ପହର ମଧ୍ୟ ହସମାନଙୁ୍କ ସମର୍ଥନ କରାଯବିା ଉଚତି। 

  

14.   କାମ ର ର୍ବଷି୍ଟ୍ରଙ୍ଗା 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ସକାରାତ୍ମକତା ସେତି ହଗାଷ୍ଠୀ ଗଠ୍ନ  

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି ବେିୟାର୍ଥୀ ମାନଙ୍କର ସଂଖୟା ଅନୁସାହର ନଭିଥର କର ିବହିଙ୍ଗା ସଟ୍ି କୁ ପ୍ରଣ୍ି୍ଟ କରାଯାଇର୍ାଏ।  

ପ୍ରକି୍ରୟା: ପ୍ରହତୟକ ପଲି୍ାଙୁ୍କ ଏକ ସଟ୍ି େଅିନୁ୍ତ। ପଲି୍ାମାହନ ଏେ ିସଟ୍ି କୁ ହସମାନଙ୍କ ସେତି ରଖପିାରହିବ ଏବଂ 
ହସମାହନ ଏଠ୍ାହର ତାଲି୍କାଭୁକ୍ତ କିଛ ିଜିନଷି ଗୁଡ଼କିର କେବିା ସମାପ୍ତ ହେବାହବହଳ ଠ୍କି ଚହି୍ନ ହେଇପାରହିବ। 
ଯଏି ପ୍ରର୍ହମ ହଗାଟଏି ଧାଡ ିଏବଂ ସ୍ତମ୍ଭ ସଂପୂର୍ଣ୍ଥ କରବି, ହସ BINGO କେପିାରବି। 

  

ହକୌଣସ ି ବଶିଷି୍ଟ 
କର୍ା ପାଇ ଁ

ଅନୟ ହକୌଣସ ି
ବୟକି୍ତଙ୍କର ହକଶ 
ହଶୈଳୀ ପାଇ ଁ

ଏକ ଉତ୍ତମ କବତିା 
କିମ୍ବା ଗୀତ ର କିଛ ି
ପଂକି୍ତ ଶୁହଣଇବା  

ହକୌଣସ ିବୟକି୍ତଙ୍କ 
ଦ୍ୱାରା 
ପଚରାଯାଇର୍ବିା 

ଏକ ମଜାଳିଆ େସ 
କର୍ା କୁେନୁ୍ତ  



କାୋକୁ ଧନୟବାେ 
ଜଣାଇବା 

ତାଙ୍କର ତାରଫି 
କରବିା  

ହକୌଣସ ି ପ୍ରଶ୍ନର 
ଉତ୍ତର ହେବା  

କାୋକୁ ସାନ୍ତ୍ଵନା 
ହେବା 

କୁେନୁ୍ତ, " ଆପଣ 
ଏଠ୍ାହର ର୍ବିା ପାଇ ଁ
ମଁୁ ଖୁବ ଆନନ୍ଦତି" 

ନଜି ପାଖହର ର୍ବିା 
ହକୌଣସ ି ବସୁ୍ତକୁ 
ହସୟାର୍ କରନୁ୍ତ 
(ଅଠ୍ା, ଅଠ୍ା ଡବା, 
ଇତୟାେ)ି  

ହକେ ିବୟକି୍ତ େସ 
କର୍ା କେହିଲ୍ 
େସନୁ୍ତ (ତାୋ 
ମଜାଳିଆ ନ 
ର୍ହିଲ୍ ମଧ୍ୟ)  

ପଚାରନୁ୍ତ ହଯ, 
"ଆପଣ କିପର ି
ଅଛନ୍ତ"ି ଏବଂ 
ବାସ୍ତବହର ତାଙ୍କର 
ଉତ୍ତରକୁ ଶୁଣନୁ୍ତ।  

ହକୌଣସ ି ବୟକି୍ତ 
ହରାହଷଇ 
କରରି୍ହିଲ୍, ତାଙୁ୍କ 
ପ୍ରଶଂସା କରନୁ୍ତ।  

ହକୌଣସ ି
ବୟକି୍ତଙ୍କର ତନିଟି ି
ଭଲ୍ କର୍ା 
ହଲ୍ଖନୁ୍ତ।  

ଆପଣ ଯାୋକୁ 
ଭଲ୍ ପାଉଛନ୍ତ,ି 
ତାଙୁ୍କ ଜଣାନୁ୍ତ।  

କୁେନୁ୍ତ, "ଆପଣ 
ହପ୍ରମହର ଅଛନ୍ତ!ି"  

କାୋ ସେତି ଏକ 
ଉତ୍ସାେଜନକ 
ଚନି୍ତାଧାରା କିମ୍ବା 
କାୋଣୀ ହସୟାର୍ 
କରନୁ୍ତ। 

ହଗାଷ୍ଠୀହର ହସ କଣ 
ହଯାଡ଼ଛିନ୍ତ,ି ତାୋ 
ବଷିୟହର 
କାୋକୁ କୁେନୁ୍ତ। 

କାୋକୁ ହେଖ ି
ମୁରୁକି େସ ପ୍ରକଟ 
କରନୁ୍ତ। 

କାୋକୁ କୁେ ହଯ, 
ହସ ଚମତ୍କାର 
ଅଟନ୍ତ!ି 

ତୁମ ପାଇ ଁ କିଛ ି
ଭଲ୍ କରୁର୍ବିା 
ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ପ୍ରଶଂସା 
କର! 

ହକୌଣସ ି ଜିନଷିହର 
କାୋର ପସନ୍ଦକୁ 
ପ୍ରଶଂସା କରନୁ୍ତ 
(ସଙ୍ଗୀତ, କଳା, 
ଚଳଚି୍ଚତ୍ର, ଇତୟାେ)ି 



ହକୌଣସ ି ବୟକି୍ତଙୁ୍କ 
ତାଙ୍କର ପଲି୍ା 
ମାନଙ୍କ ବଷିୟହର 
ପଚାରନୁ୍ତ। 

ହକୌଣସ ି ବୟକି୍ତଙ୍କ 
ପାଇ ଁ ଏକ 
ସକାରାତ୍ମକ ଇଚ୍ଛା 
କୁେନୁ୍ତ। 

ହକୌଣସ ି ବୟକି୍ତଙୁ୍କ 
ପ୍ରଶଂସା କରନୁ୍ତ।  

ହକୌଣସ ିବୟକି୍ତଙୁ୍କ 
ବସବିା ପାଇ ଁ
ହଚୟାର୍ ଅଫର୍ 
କରନୁ୍ତ।  

ହକୌଣସ ି ବୟକି୍ତଙୁ୍କ 
ପଇିବା ପାଇ ଁ କିଛ ି
ପାନୀୟ ଅଫର୍ 
କରନୁ୍ତ।  

  

15. ଡାଇରୀ ଷ୍ଟ୍ରଲ୍ ରି୍ବା ପାଇଁ ମାଗ୍ଦଶ୍ନ 

 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ଡାଇରୀ ହଲ୍ଖବିା ଆନନ୍ଦୋୟକ, ପ୍ରତଫିଳିତ ହୋଇପାହର ଏବଂ ଜୀବନହର ବଡ ଅନୁଭବ ସେତି ମୁକାବଲି୍ା 
କରବିାହର ମଧ୍ୟ ସାୋଯୟ କରରି୍ାଏ | 

ପ୍ରସୁ୍ତତ:ି 

ନଜିକୁ ଡାଇରୀ ହଲ୍ଖବିାହର ଅଭୟାସ କରନୁ୍ତ ଏବଂ ଆପଣ ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ଉତ୍ସାେତି କରରି୍ବିା ବଷିୟହର ଚନି୍ତା କରନୁ୍ତ। ଏଗୁଡ଼କି 
େୃଶୟମାନ, ହମୌଖକି କିମ୍ବା ଲି୍ଖତି ହୋଇପାହର। ମୂଳ ରୂପହର ଏୋ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରବିା ଭଲ୍ ହେବ। 

ପ୍ରକି୍ରୟା: 

ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପର ପ୍ରକୃତକୁି େୃଷ୍ଟହିର ରଖ ିଡାଇରୀ ହଲ୍ଖବିା ପାଇ ଁ ହକୌଣସ ିସ୍ଥ୍ରି ପ୍ରକି୍ରୟା ନାେିଁ। ତର୍ାପ,ି ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ 
ମାଗଥେଶଥନ କରବିା ପାଇ ଁଆପଣ ଆଗରୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରପିାରହିବ। ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପ ସେତି ପ୍ରୋନ କରାଯାଇର୍ବିା ହଲ୍ଖବିା 
ସଂହକତର ଏକ ଉତ୍ସ ଏଠ୍ାହର େଆିଯାଇଛ ି| (ରାଇଟଙ୍ି୍ଗ ପ୍ରମ୍ପଟସ pdf) ଯାୋକୁ ଆପଣ ହରଫର୍ କରପିାରହିବ ଏବଂ ଆପଣ ଏକ 
ହଫାହଟା କିମ୍ବା ଅଡଓି ହମହସଜ୍ ଆକାରହର ମଧ୍ୟ ନଜିର ହଲ୍ଖବିା ସଂହକତ ସୃଷ୍ଟ ିକରପିାରହିବ। 

ଅଧକିାଂଶ ସମୟହର ଡାଇରୀ ହଲ୍ଖବିା ନଜି ବଷିୟହର ହୋଇପାହର। ହବହଳହବହଳ ରଚନାତ୍ମକ ହଲ୍ଖାକୁ ତ୍ୱରାେତି କରବିା 
ପାଇ ଁଏକ ଛବ,ି ବାକୟ, େୃଶୟମାନ ପର ିହଲ୍ଖନହର ଉତ୍ସାେତି ଜନତି ଭିନ୍ନତା ମଧ୍ୟ ପ୍ରୋନ କରାଯାଇପାହର। 



ଉୋେରଣ 

: 

  

Image Source: https://writingprompts.tumblr.com/ 

ଉତ୍ସାେତି କରବିା ପାଇ ଁସମାନ ଉତ୍ସାେ ସେତି ଯେ ିସମ୍ଭବ ହତହବ ଆପଣ ନଜିର ଡାଇରୀ ହଲ୍ଖନ ମଧ୍ୟ ହସୟାର୍ କରବିା ଭଲ୍ 
ହେବ। 

ଯେ ିଆପଣଙ୍କର ପଲି୍ାମାନଙ୍କ ସେତି ସମୟ ଧାଯଥୟ ହୋଇଛ ିହତହବ ଡାଇରୀ ହଲ୍ଖବିା ପାଇ ଁମାଗଥେଶଥନ କରାଯାଇପାରବି। 
ହଯହେତୁ ଆପଣ ଉତ୍ସାେତି କରହିବ, ହସମାହନ ହଲ୍ଖବିା ଆରମ୍ଭ କରପିାରହିବ ଏବଂ ପଲି୍ାମାହନ ପ୍ରର୍ମ ବଷିୟହର ହଲ୍ଖବିା 
ପହର ଆପଣ ପରବତ୍ତଥୀ ହଲ୍ଖବିା ପାଇଁ ଉତ୍ସାେତି କରପିାରହିବ। 

କହର୍ାପକର୍ନ ମାଧ୍ୟମହର ମଧ୍ୟ ପତ୍ରକିାହଲ୍ଖନ କରାଯାଇପାରବି। େୁଇ ଜଣ ପଲି୍ା ଏକାଠ୍ ିବସ ିଏକ କହର୍ାପକର୍ନ ପତ୍ରକିା 
ମାଧ୍ୟମହର ଏକ ଉତ୍ସାେତି ବଷିୟହର କର୍ାବାତ୍ତଥା କରପିାରହିବ। ଏୋ ‘ଆଜି ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କର ହଯାଜନା କ’ଣ?’ କିମ୍ବା ‘ଆଜି 
ଆପଣ କିପର ିଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତ?ି’, ‘ଆପଣଙ୍କର େନି କିପର ିଆରମ୍ଭ ହେଲ୍ା?’ ଭଳି ସରଳ କର୍ାରୁ ଏୋ ଆରମ୍ଭ ହୋଇପାହର। 

ଆପଣ ପଲି୍ାମାନଙୁ୍କ ହସମାନଙ୍କର ପତ୍ରକିାହଲ୍ଖନ ହସୟାର୍ କରବିାକୁ ଉତ୍ସାେତି କରପିାରହିବ। ନଶି୍ଚତି କରନୁ୍ତ ହଯ ସମହସ୍ତ 
ହଯପର ିପ୍ରଶଂସତି ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତ ିଏବଂ ତାଙ୍କ ପ୍ରତ ିହକୌଣସ ିବଚିାର କରାଯାଉ ନାେିଁ । ଯେ ିଆପଣ ଏକ ହଗାଷ୍ଠୀ ଭାବହର 
ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ତ ି ହତହବ ଏୋ ଏକ ପତ୍ରକିା ଅଂଶୀୋର କରବିା ପାଇ ଁଏକ ନରିାପେ ସ୍ଥ୍ାନ ହୋଇନପାହର, ଅଂଶୀୋର 
କରବିାରୁ େୂହରଇ ରୁେନୁ୍ତ ଏବଂ ଏୋକୁ ପଲି୍ାମାନଙ୍କ ସେତି ରେବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ। 

https://writingprompts.tumblr.com/
https://writingprompts.tumblr.com/


 

  

ର୍ବାହୟ କାର୍୍ଯୟ ର୍ବଧି ି

1. ରାମ ଲ୍ଙ୍କା ର୍ଯାଇଥଷି୍ଟ୍ରଲ୍  

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ଅନୁକରଣ; ନଜିକୁ ରଚନାତ୍ମକ ଭାର୍ବଷ୍ଟ୍ରର ପ୍ରକାଶ କରିର୍ବାକୁ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଏର୍ବଂ ନରିାପଦ ଅନୁଭର୍ବ କରିର୍ବା  

1. ହଗାଷ୍ଠୀକୁ ଏକ ବଡ଼ ବୃତ୍ତହର ଠ୍ଆି କରାନୁ୍ତ ଏବଂ ଏେ ିସକି୍ରୟ ୱାମଥ ଅପ୍ କାଯଥୟବଧିକୁି ବୟାଖୟା କରନୁ୍ତ। 

2. ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତ କୁେନ୍ତ:ି “କଣ ଆପଣ ରାମଙ୍କ ବଷିୟହର ଶୁଣଛିନ୍ତ ିକି?” ଦ୍ୱତିୀୟ ବୟକି୍ତ (ହସମାନଙ୍କର ଡାୋଣ ପାର୍ଶ୍ଥହର ଠ୍ଆି 
ହୋଇର୍ବିା ବୟକି୍ତ) କୁେନ୍ତ:ି “ନା, ହସ କ’ଣ କଲ୍ା?” 

ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତ: “ରାମ ଲ୍ଙ୍କା ଯାଇର୍ହିଲ୍!” 

ଦ୍ୱତିୀୟ: “ସତହର? ହସ ହସଠ୍ାହର କିପର ିପେଞ୍ଚହିଲ୍? ” 

ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତ: “ହସ ଏେପିର ିଲ୍ଙ୍କା ଯାଇର୍ହିଲ୍!” - ଏବଂ ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତ କିଛ ିପୁନରାବୃତ୍ତ ିଗତ ିକରବିାକୁ ଆହଗଇ ଆସନ୍ତ।ି 

4.      ବୃତ୍ତହର ର୍ବିା ସମହସ୍ତ ପ୍ରସ୍ତାବକୁ ହୋେରାନ୍ତ।ି ତା’ପହର, ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତଙ୍କ ବାମ ପାର୍ଶ୍ଥହର ର୍ବିା ବୟକି୍ତ ହସେ ିସମାନ ଧାରାକୁ 
ହୋେରାଇହଲ୍: “କଣ ଆପଣ ରାମଙ୍କ ବଷିୟହର ଶୁଣଛିନ୍ତ ିକି? / ନା, ହସ କ’ଣ କରଛିନ୍ତ?ି / ହସ ଲ୍ଙ୍କା ଯାଇର୍ହିଲ୍ | / ବାସ୍ତବହର, 
ହସ କିପର ିହସଠ୍ାହର ପେଞ୍ଚହିଲ୍? / ହସ ଏେପିର ିଲ୍ଙ୍କା ଯାଇର୍ହିଲ୍” ଏବଂ ନଜିର ଗତ ିହୋହୋରାଇହଲ୍ (ଯାୋକି ସମସ୍ତ ହଗାଷ୍ଠୀ 
ହୋେହରଇହଲ୍) | 

5. ହଯପଯଥୟନ୍ତ ସମହସ୍ତ ଏୋ କରସିାରନିାୋନ୍ତ ିପ୍ରକି୍ରୟାଟ ିସଂପୂର୍ଣ୍ଥ ବୃତ୍ତ ଚାରପିାଖହର ଚାଲି୍ର୍ାଏ  । 

(ବଡ଼ ହଗାଷ୍ଠୀହର, ଏୋ ଏକାସାଙ୍ଗହର ବଭିିନ୍ନ ଅଲ୍ଗା ଅଲ୍ଗା ହଗାଷ୍ଠୀହର କରାଯାଇପାରବି।) 



 ଆପଣ ସମସ୍ତଙୁ୍କ ପରସ୍ପରର ନାମ ବୟବୋର କରବିାକୁ କେ ିଏର୍ହିର ଏକ ନାମ ହଖଳ ଉପାୋନକୁ ହଯାଡ଼ପିାରହିବ। ହତଣ,ୁ 
ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତ କୁେନ୍ତ ିହଯ, 'ଆହର (ଦ୍ୱତିୀୟ ବୟକି୍ତର ନାମ)' ଏବଂ ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତ ଦ୍ୱତିୀୟକୁ ପଚାରବିା ପୂବଥରୁ “ଆପଣ ରାମ ବଷିୟହର 
ଶୁଣଛିନ୍ତ ିକି?” ଦ୍ୱତିୀୟ ବୟକି୍ତ କୁେନ୍ତ ିହଯ, 'ଆହର (ପ୍ରର୍ମ ବୟକି୍ତର ନାମ') । 

  

2. ଧାଡ଼ ିକରିର୍ବା 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ମଜା 

1. ଶଶୁି ମାନଙ୍କର ହଗାଷ୍ଠୀକୁ ଧାଡ଼ହିର ଠ୍ଆି ହେବାକୁ କୁେନୁ୍ତ। 

2. ହଗାଟଏି ଧାଡହିର 8-10 ଜଣ ସେତି ଭଲ୍ ଭାବହର କାଯଥୟ କହର। 

3. ଯେ ିଆପଣଙ୍କ ପାଖହର ଏକ ବଡ଼ ହଗାଷ୍ଠୀ ଅଛ,ି ହତହବ ହସମାନଙୁ୍କ ବଭିାଜିତ କରେିଅିନୁ୍ତ ଏବଂ ପ୍ରର୍ହମ କାଯଥୟ ସମାପ୍ତ 
କରବିାକୁ ପ୍ରହତୟକ ଧାଡକୁି ଚୟାହଲ୍ଞ୍ଜ କରନୁ୍ତ। 

4. ନମିନ ଅନୁସାହର ହଗାଷ୍ଠୀକୁ ଏକ କ୍ରମହର ଏକ ଧାଡ଼ ିଗଠ୍ନ କରବିାକୁ କୁେନୁ୍ତ। 

•  ଉଚ୍ଚତା ଅନୁସାହର ହଛାଟରୁ ବଡ ପଯଥୟନ୍ତ  

•  ଜନମେନି ଅନୁସାହର ଜାନୁଆରୀରୁ ଡହିସମ୍ବର ପଯଥୟନ୍ତ  

•  ହଜାତା ଆକାର ଅନୁସାହର ହଛାଟରୁ ବଡ ପଯଥୟନ୍ତ  

•  ପ୍ରର୍ମ ନାମ ଅନୁସାହର ବର୍ଣ୍ଥାନୁକ୍ରମକି  (ଅ-କ୍ଷ)  

•  ମାତାମାନଙ୍କର ପ୍ରର୍ମ ନାମ ଅନୁସାହର ବର୍ଣ୍ଥାନୁକ୍ରମକି  

•  ହଜଜି ମା'ଙ୍କର ପ୍ରର୍ମ ନାମ ଅନୁସାହର ବର୍ଣ୍ଥାନୁକ୍ରମକି ! 

•  ଅନୟାନୟ କିଛ ିଆପଣ ଯାୋ ଭାବୁଛନ୍ତ ି 



  କର୍ାବାତ୍ତଥା ନକର ିକିମ୍ବା ଆଖ ିବନ୍ଦ କର ିଇତୟାେ ିସେତି କାଯଥୟକଳାପ କର ିଆପଣ ଚୟାହଲ୍ଞ୍ଜ ସ୍ତରକୁ ବୃରି୍ଦ୍ଧ କରପିାରହିବ। 

  

3. ଷ୍ଟ୍ରରନଷ୍ଟ୍ରମକସ ୍

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ରଚନାତ୍ମକତା, ନବଚାର; ଏକ େଳ ଭାବହର କାଯଥୟ କରବିା  

  

1. ସମସ୍ତ ଅଂଶଗ୍ରେଣକାରୀମାନଙୁ୍କ ହଗାଲ୍ ଆକାରହର ବସବିା ଆବଶୟକ।  

2. ଏେ ିକାଯଥୟକଳାପ ପ୍ରକୃତ ବଷଥା ବନିା ଆପଣଙ୍କ ହେଣୀହର ବଷଥା ଝଡ଼ ସୃଷ୍ଟ ିକରବି। 

3. ପ୍ରହତୟକ କାଯଥୟ ଯାୋ ଆରମ୍ଭ କରବିାକୁ ର୍ାଏ ତାୋ ଲି୍ଡରଠ୍ାରୁ ଆରମ୍ଭ ହେବ। 

4. ପ୍ରହତୟକ ହଖଳାଳିଙ୍କ ନକିଟକୁ କାଯଥୟ କରବିା ପାଇ ଁଆସବିା ମାହତ୍ର, ହସମାହନ ଏର୍ହିର ହଯାଗହେହବ। 

5. ଆପଣଙ୍କର ପାଳି ନ ଆସବିା ପଯଥୟନ୍ତ ଆପଣ କାଯଥୟ ଆରମ୍ଭ କରପିାରହିବ ନାେିଁ। 

6. କାଯଥୟର କ୍ରମ ହେଉଛ;ି - ୋତକୁ ଏକାଠ୍ ିଘଷବିା - େଠ୍ାତ ଭାଙି୍ଗବା - ତାଳି ମାରବିା - ଚାପୁଡ଼ା ମାରବିା - ପାେ ବାହଡ଼ଇ 
ଚାଲି୍ବା | 

7. ତା’ପହର ସମଗ୍ର ପ୍ରକି୍ରୟାକୁ ଓଲ୍ଟାଇ କରନୁ୍ତ। ଏୋ ବଷଥା ଝଡ଼ ପର ିଶବ୍ଦ ହୋଇ ଆରମ୍ଭ ହେବ ଏବଂ ତା’ପହର ପୁଣ ିମନ୍ଥର ହେବ। 

 

  

4. କଣ ଆପଣ ଷ୍ଟ୍ରମା' ଗଧ କିଣଷି୍ଟ୍ରର୍ବ କି? 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ମଜା; ରଚନାତ୍ମକତା ଏର୍ବଂ ନୂତନତା   

1. ହଖଳାଳିମାହନ ଏକ ବୃତ୍ତହର ବସବିା ଉଚତି। 



2. ଜହଣ ବେିୟାର୍ଥୀଙୁ୍କ ଗଧ ବହିକ୍ରତା ହେବାକୁ ପଡବି ଏବଂ ଜହଣ ବେିୟାର୍ଥୀକୁ  ଗଧ ହେବାକୁ ପଡବି। ଉଭୟଙୁ୍କ ବୃତ୍ତର 
ମଧ୍ୟଭାଗକୁ ଆସବିାକୁ ପଡବି। 

3. ଗଧ ବହିକ୍ରତା ହସମାନଙ୍କ ଗଧକୁ ବୃତ୍ତହର ର୍ବିା ହଲ୍ାକଙୁ୍କ ବକିି୍ର କରବିାକୁ ହଚଷ୍ଟା କରହିବ। 

4. ଗଧ ବହିକ୍ରତା ଜହଣ ବୟକି୍ତଙୁ୍କ ବାଛହିବ ଏବଂ ହସମାନଙୁ୍କ ପଚାରହିବ, "ଆପଣ ହମାର ଗଧକୁ କିଣହିବ କି?" 

5. ବୃତ୍ତର ହଖଳାଳୀମାନଙୁ୍କ ସଧିା ହଚହେରା ସେତି "ନା ଧନୟବାେ" ଉତ୍ତର ହେବାକୁ ପଡବି। 

6. ତା’ପହର ବହିକ୍ରତା କେହିବ, “ହମାର ଗଧ ଅହନକ ଆଶ୍ଚଯଥୟକର କାଯଥୟ କରପିାରବି ...” ଅର୍ଥାତ ଗଧକୁ ହସେ ିଜିନଷିଗୁଡକି 
କରବିାକୁ ହଚଷ୍ଟା କରବିାକୁ ପଡବି ଯାୋକି ବହିକ୍ରତା କୁେନ୍ତ ିହଯ ହସ ଏୋ କରପିାହର | (ଉୋେରଣ ସ୍ୱରୂପ ଟୟାପ୍ ଡୟାନ୍ସ, 
ହଡଇଁବା, ଗୀତ ଗାଇବା ... ଇତୟାେ ି।) 

7. ବୃତ୍ତର ହଖଳାଳୀମାନଙୁ୍କ ନ େସ ି"ନା ଧନୟବାେ" କେବିାକୁ ପଡବି। 

8. ଯେ ିବୟକି୍ତ େସନ୍ତ,ି ହତହବ ହସ ଗଧ ହେହବ, ଗଧ ବହିକ୍ରତା ହୋଇଯବି ଏବଂ ବହିକ୍ରତା ବୃତ୍ତହର ସାମଲି୍ ହୋଇଯହିବ। 

  

5. ୟଙ୍ି୍ଗ ୟାଙ୍୍ଗ ଷ୍ଟ୍ରୟା  

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ମଜା; ଧ୍ୟାନ  

1. ପ୍ରହତୟକ ଶବ୍ଦର ଏକ ଅଲ୍ଗା କାଯଥୟ ଅଛ।ି 

ୟଙ୍ି୍ଗ: ହଗାଟଏି (ବାମ କିମ୍ବା ଡାୋଣ) େଗିକୁ ସୂଚାଇ ମୁଣ୍ଡ ଉପହର ୋତ ରଖବିା  

ୟାଙ୍୍ଗ: ହଗାଟଏି େଗିକୁ ସୂଚାଇ ହର୍ାଡ଼ ିତହଳ ୋତ ରଖବିା 

ହୟା: ନୟିମତି ଭାବହର ସୂଚାଇବା କାଯଥୟ  



2. ଏେ ିତହିନାଟ ିଶବ୍ଦକୁ ହକବଳ ସଠ୍କ୍ି କ୍ରମହର କୁୋଯାଇପାହର, ଏୋ ସବଥୋ ୟଙ୍ି୍ଗ ୟାଙ୍୍ଗ ହୟା ହେବା ଆବଶୟକ। ପ୍ରର୍ମ 
ବୟକି୍ତ ଆରମ୍ଭ କର ିକୁେନ୍ତ ିହଯ, ୟଙ୍ି୍ଗ କାଯଥୟ କରୁଛ।ି  

3. ଯେ ିହସମାହନ ବାମକୁ ସୂଚତି କରହିବ ହତହବ ବାମ ପାର୍ଶ୍ଥହର ର୍ବିା ବୟକି୍ତ ନଶି୍ଚତି ଭାବହର ୟାଙ୍୍ଗ କୁ ପ୍ରତକିି୍ରୟା କରବିା ଉଚତ୍ି, 
ଏବଂ କାଯଥୟ ମଧ୍ୟ କରବିା ଉଚତି ।  

4. ୟାଙ୍୍ଗ ଦ୍ୱାରା ସୂଚତି ହୋଇର୍ବିା ବୟକି୍ତ ନଶି୍ଚତି ଭାବହର ହୟା କେବି ଏବଂ ବୃତ୍ତହର ର୍ବିା ହକୌଣସ ିବୟକି୍ତଙୁ୍କ ଆଙୁ୍ଗଠ୍ ି
ହେଖାଇବ। ହସେ ିବୟକି୍ତ ତା’ପହର ୟଙ୍ି୍ଗ କେ ିପୁଣ ିଆରମ୍ଭ କରହିବ। 

 

  

6. ର୍ବରି୍ବର୍୍ତ୍ନଶୀଳ କାଗଜ, କଇଁଚ,ି ପଥର 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ମଜା ପାଇଁ ର୍ବୟର୍ବହାର କରାର୍ଯାଇପାରିର୍ବ; ଏକ ରୃ୍ବହତ ଷ୍ଟ୍ରଗାଷ୍ଠୀକୁ ଏକତ୍ର କରିର୍ବାକୁ; ପ୍ରଜାତରି 
ର୍ବରି୍ବର୍୍ତ୍ନ କରିର୍ବା ପାଇଁ ଇତୟାଦ।ି 

1. ହଗାଷ୍ଠୀର ସମହସ୍ତ 'କାଗଜ, କଇଁଚ,ି ପର୍ର' ହର କିପର ିହଖଳନ୍ତ ିତାୋ ଜାଣରି୍ବିା କର୍ା ହଚକ୍ କରନୁ୍ତ। 

2. ଏୋ ଏଭଳି ଏକ ହଖଳ ହଯଉଁଠ୍ାହର େୁଇ ହଖଳାଳି ପରସ୍ପର ବପିକ୍ଷହର ପ୍ରତସି୍ପର୍ଦ୍ଧଥା କରନ୍ତ ି। 

3. ପ୍ରହତୟକ ବୟକି୍ତ ନଜି ମୁର୍କୁ ନଜି ସାମନାହର ଧର ିରଖନ୍ତ ିଏବଂ ଉଭୟ ହଖଳାଳି ଏକ, େୁଇ, ତନି ିଗଣନା କରବିାହବହଳ 
ତନିରି୍ର ନଜିର ମୁର୍କୁ ଉପରକୁ ଓ ତଳକୁ କରନ୍ତ ି| 

4. ଚତୁର୍ଥ ର୍ର ହଯହତହବହଳ ହସମାନଙ୍କର ମୁର୍ ତଳକୁ ଆହସ, ଉଭୟ ହଖଳାଳି ଏକାସାଙ୍ଗହର କାଗଜର ଆକାର (ୋତକୁ 
ସଧିା କର)ି, କଇଁଚ ି(କଇଁଚ ିବନାଇବା ପାଇ ଁତଜଥନୀ ଏବଂ ମଧ୍ୟମ ଆଙୁ୍ଗଠ୍କୁି ବୟବୋର କରନୁ୍ତ) କିମ୍ବା ପର୍ର (ମୁର୍ କର ିରଖବିା) 
ଗଠ୍ନ କରନ୍ତ ି| 



5. ତା’ପହର ହସମାହନ ଏେ ିେୁଇଟ ିଆକୃତକୁି ତୁଳନା କରନ୍ତ ିଏବଂ ନମିନଲି୍ଖତି ନୟିମ ଉପହର ଆଧାର କର ିଜହଣ ହଖଳାଳୀ 
ଜିତନ୍ତ:ି କାଗଜ ପର୍ରକୁ େହରଇେଏି କାରଣ କାଗଜ ହଗାଟଏି ପର୍ରକୁ ଗୁଡ଼ାଇ ହେଇପାହର, ପର୍ର କଇଁଚକୁି େହରଇେଏି 
କାରଣ ଏୋ କଇଁଚକୁି ଭାଙି୍ଗ ହେଇପାହର, ଏବଂ କଇଁଚ ିକାଗଜକୁ େହରଇ ହେଇପାହର କାରଣ ତାୋ କାଗଜକୁ କାଟେିଏି। 

6. ବତ୍ତଥମାନ ସମହସ୍ତ କାଗଜ, କଇଁଚ,ି ପର୍ରର ହମୌଳିକ ନୟିମକୁ ବୁଝଛିନ୍ତ,ି ଆପଣ ହଖଳର ଏେ ି ସଂସ୍କରଣ ପାଇ ଁ
ନହିଦଥଶନାମାକୁ ଯାଇପାରହିବ | 

7. ସମହସ୍ତ ଆହମାବା ଭାବହର ଆରମ୍ଭ କରହିବ (ଏକ େବ ିହଜଲି୍ ପର ିଜୀବ ତଆିର ିକରବିା ପାଇ ଁୋତକୁ ହଢଉ ଉଠ୍ଲି୍ା ଭଳି 
କରନୁ୍ତ) | ଅନୟ ଏକ ଆହମାବା ସେତି କାଗଜ, କଇଁଚ ିଓ ପର୍ର ହଖଳ ହଖଳନୁ୍ତ।  

8. ବହିଜତା ଏକ ମାଛ ହୋଇଯାଏ (ଶରୀର ସାମନାହର ୋତ ରଖ ିହସମାନଙୁ୍କ ମାଛ ପର ିପେଁରବିାକୁ େଅିନୁ୍ତ) | 

9. ମାଛ ତା’ପହର ଅନୟ ମାଛ ସେତି ହଖଳନ୍ତ ିଏବଂ ୋରଯିାଉର୍ବିା ବୟକି୍ତମାହନ ଆହମାବା େୁଅନ୍ତ ିଏବଂ ଅନୟ ଆହମାବା 
ବପିକ୍ଷହର ହଖଳନ୍ତ ି। 

10. ହଯହତହବହଳ ଏକ ମାଛ ଅନୟ ଏକ ମାଛ ବରୁିର୍ଦ୍ଧହର ଜିହତ, ହସମାହନ ଏକ ଆହପ (ଲ୍ମ୍ବା ବାେୁ, ବାେୁହର ସ୍କ୍ରାଚ୍ ର୍ାଏ, ମାଙ୍କଡ଼ 
ପର ିଶବ୍ଦ କରନ୍ତ)ି େୁଅନ୍ତ ିଏବଂ ମାଛ ଏକ ମାଛ ହୋଇଯାଇର୍ାଏ । 

11. ହଯହତହବହଳ ଏକ ଆହପ ଜିହତ, ହସମାହନ ଏକ ମଣଷି ହୋଇଯାଆନ୍ତ ି- ହସମାହନ ବତ୍ତଥମାନ ହଖଳ ସମାପ୍ତ କରଛିନ୍ତ ି| 

12. ଅନୟ ସମହସ୍ତ ହଖଳିବା ଚାଲୁ୍ ରଖନ୍ତ ି| ହଶଷହର, ଜହଣ ଆହମାବା, ହଗାଟଏି ମାଛ, ହଗାଟଏି ଆହପ ଏବଂ ଜହଣ ମଣଷି ରେବି। 

  

7. ସମିନ୍ କୁହନ୍ତ ି 

ଉଷ୍ଟ୍ରେଶୟ: ଶକି୍ତ ର୍ବର୍୍ଦ୍କ 

  



1. ହଖଳାଳିମାହନ ହନତାଙ୍କ ଆଡକୁ ମୁେଁ କର ିଏକ ଧାଡ଼ ିଗଠ୍ନ କରନ୍ତ,ି ଯଏି ହକୌଣସ ିକାଯଥୟ କରନ୍ତ ିସଏି କୁେନ୍ତ ିସମିନ୍ ଏୋ 
କରନ୍ତ।ି  

2. ଯେ ିହସ ହକୌଣସ ିକାଯଥୟ କରବିା ପୂବଥରୁ "ସମିନ୍ କୁେନ୍ତ"ି କୁେନ୍ତ ିନାେିଁ, ହତହବ ହଯ ହକୌଣସ ିବୟକି୍ତ କାଯଥୟକୁ ଅନୁକରଣ କରନ୍ତ,ି 
ସଏି ପରବତ୍ତଥୀ ସମୟହର ହଖଳକୁ ସେଜ କରହିବ। 

  

ପରବିତ୍ତଥନ ହେଉଛ ିକାଯଥୟଗୁଡ଼କୁି ପରବିତ୍ତଥନ କରବିା ଅର୍ଥାତ. ସମିନ୍ କୁେନ୍ତ ିହଯ, ନଜି ମୁଣ୍ଡକୁ ଛୁଇଁବାକୁ କେୁର୍ବିା ହବହଳ 
ଆପଣ ଆଣ୍ଠକୁୁ ସ୍ପଶ୍ଚଥ କରୁଛନ୍ତ,ି ଆଣ୍ଠୁକୁ ଛୁଇଁର୍ବିା ବୟକି୍ତ ବାୋହର ଅଛନ୍ତ ି। 

 


