
 

 

সংেযাগ িনমর্াণ 
কাযর্ পুি�কা 

 
 

 
 
 

আমার জীবেন উপি�ত মানুষগ‍েলার কথা িচ�া করা। 
 

 



 ভূিমকা 
 
 
 

 

আমরা সবাই আরও ভােলা হেত পাির যখন আমরা সমথর্ন পাই। 
 
 
 
 
 
 

 

এই ওয়াকর্ বুেক আপিন িনেজর জীবেনর েসই সকল মানুষেদর িবষেয় িচ�া 

করেবন। 

তারা পিরবার, ব�ু, সহকম� বা েপশাদার, অথবা আপনার স�দােয়র মানুষ 

হেত পাের। 

 

 

আপিন আপনার পছে�র কাযর্কলাপগ‍িল স�েকর্  িচ�া করেবন। 
 
 
 
 
 

 

�েতয্েকই আলাদা। 

কােরা স�কর্  েকমন হওয়া উিচত তার েকানও িনয়ম েনই। 

আপনার জনয্ গ‍রু�পূণর্ িক তা আপিন িনেজ েবেছ েনেবন। 
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 ভূিমকা 
 
 
 

 

অেনেকই একাকী েবাধ কেরন।  

স�কর্ গ‍িল কিঠন হেত পাের। 

এটা িনেয় ভাবেতও ক� হেত পাের। 

যিদ এটা আপনার কােছ কিঠন মেন হয়, তাহেল আপনার িব�� কােরার সােথ কথা 

বলুন। 

 
 

 

আপিন এমন বয্ি�েদর কথা িচ�া করেবন যারা আপনার পােশ আেছ। আপিন যােদর 

যৎন কেরন। 

যারা আপনােক মূলয্বান েবাধ কের। 

 
 

 
 
 
 
 

 

িচ�া করেবন েয িকভােব আপিন িনেজর পছে�র স�কর্ গ‍িল খঁুেজ পােবন। 
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 ভূিমকা 
 
 
 

 

আপিন এিট একবাের স�ূণর্ বা একবাের একিট কের অংশ পূরণ করেত পােরন। 

�িতিট �ে�র উৎতর না িদেলও েকানও অসুিবধা েনই। 

 
 
 
 
 

 

আপিন িনেজ এিট স�ূণর্ করেত পােরন অথবা সাহাযয্ চাইেত পােরন। যারা 

সহায়তা �দান করেছন তােদর জনয্ একিট িনেদর্ িশকা েশেষ রেয়েছ। 

 
 
 

 

 

আপিন এই ওয়াকর্ বুকিট সােপাটর্  িমিটং এর জনয্ ��ত হেত বয্বহার 

করেত পােরন। 
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আমার সমথর্েনর বৃৎত 
 
 
 

 

আমরা সবাই ভােলা কির যখন আমােদর সমথর্নকারী মানুষজন থােক। 
 
 
 
 
 
 

 

যারা আপনােক সমথর্ন কের তােদর স�েকর্  িচ�া করুন। 
 
 
 
 
 

 
আমার যখন েকান �� থােক, তখন েক থােক? 

আিম যখন কথা বলেত চাই, তখন েক থােক? 

আমার যখন সাহােযয্র �েয়াজন হয়, তখন েক থােক? 

 
 

 
আমার পােশ থাকা মানুষেদর নাম: 
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আমার পছে�র কাযর্কলাপগ‍িল 

 
 

 
আিম িক করেত পছ� কির? 

 
 
 
 
 
 
 
 

আিম কীেস আ�হী? 
 
 
 
 
 
 

 

আিম েকান স�ীত পছ� কির? 
 
 
 
 
 
 
 

 

আিম িক েদখেত পছ� কির? 
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 আমার পছে�র কাযর্কলাপগ‍িল 

 
 

 

আিম কীভােব সৃজনশীল হেত পছ� কির? 
 
 
 
 
 
 

 
আিম আমার শরীর িকভােব নাড়াচাড়া করেত পছ� কির? 

 
 
 
 
 
 

 

আিম েযসব কাযর্কলাপ উপেভাগ কির এবং আরও করেত চাই: 
 
 
 
 
 
 

 

আিম েযসব কাযর্কলাপ েচ�া করেত চাই: 
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আমার সােপাটর্  



যােদর সােথ আিম মজা কির 
 
 
 

 

আপনার উৎতর সােকর্ ল করুন। আিম … এর সােথ সময় কাটােত পছ� কির। 

… একবাের একিট বয্ি�। 
 

হয্াঁ 
 

না 

… একদল েলাক। 
 

হয্াঁ 
 

না 

… বড় বড় অনু�ােন। 
 

হয্াঁ 
 

না 

 

আিম যখন মজা করেত কার সােথ েযাগােযাগ করব? 
 
 

 

আিম কার সােথ সময় কাটােত উপেভাগ কির? 
 
 
 
 

 
যােদর সােথ আিম মজা কির তােদর নাম: 
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অনয্রা আমােক মূলয্বান মেন কের 
 
 

 

যারা আমােক মূলয্ েদয়: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
আিম িকভােব অনয্েদর স� িদই: 

 
 
 
 
 
 

 

আমার স�েকর্  মানুষ িক পছ� কের? 
 
 
 
 
 
 

 

আিম কীভােব একজন ইিতবাচক েরাল মেডল হব? 
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আমার একাকী সময় 
 
 
 

 

আপনার উৎতর সােকর্ ল করুন। 

আিম যখন একা থািক তখন েকমন লােগ? 
 

আিম একা থাকেত েবিশরভাগই উপেভাগ কির। 

 

 
হয্াঁ 

 

না 

আিম যখন একা থািক তখন �ায়ই খারাপ লােগ। 
 

হয্াঁ 
 

না 

 
 
আিম যখন একা থািক তখন কী করেত আমার ভােলা লােগ? 

 
 

 
যখন আিম দুঃিখত এবং একাকী েবাধ কির তখন আিম কী কির? 

 
 
 
 
 

আিম একা েযসব কাজ করেত পছ� কির: 
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আমার জীবেনর অংশগ‍িল 
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আমার জীবেনর অংশগ‍িল 
 
 

 
আমার পিরবার 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
আমার ব�ুরা 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
আিম েয েসাশয্াল িমিডয়া বয্বহার কির 
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 আমার জীবেনর অংশগ‍িল 
 
 
 

 

েপশাদার যারা আমােক সমথর্ন কের 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

কমর্ে�ে� বা ে�া�ােম থাকা েলাকজন 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

আমার আেশপােশর েলাকজন আমার পিরিচত 
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 আমার জীবেনর অংশগ‍িল 
 
 

 

আমার জীবেনর িকছু অংশ েযখােন আমার ভােলা সমথর্ন আেছ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
আিম েয স�কর্ গ‍িলর কামনা কির: 
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আমার 
সমথর্েনর বৃৎত 
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 আমার সমথর্েনর বৃৎত 
 
 
 

 

িকছু মানুষ অনয্েদর তুলনায় আমার েবিশ কােছর। 

আমার কােছর মানুষগ‍েলা: 

যােদর আিম খুব ভােলাবািস এবং যারা আমােক খুব ভােলাবােস। নামগ‍েলা 

িলখুন: 

 
 
 
 
 

 
যারা আমােক সমথর্ন কেরন: 

তারা আমার জীবেনর েযেকােনা একিট অংেশ আমােক সাহাযয্ কের, েযমন 

কাজ, �ুল, অথবা বািড়। এরা হেত পাের ডা�ার, সমাজকম�, িশ�ক এবং 

আরও অেনক িকছু। নামগ‍েলা িলখুন: 

 
 
 

 
আিম যােদরেক হাই বিল: 

যােদর আিম িচিন িক� আমার খুব কােছর েকউ নয়। আিম তােদর সােথ 

আবহাওয়া িনেয় কথা বলেত পাির, িক� আমরা বয্ি�গত িবষয়গ‍েলা 

েশয়ার কির না। 

 
 
 
 
 
 

 

17 



িক অনুপি�ত রেয়েছ? 
 

 
আিম েকান স�কর্  চাই? আপনার উৎতর সােকর্ ল করুন। 

আিম চাই... 

 

… আরও ব�ু।  
হয্াঁ 

 
না 

… একিট গালর্ে�� বা বয়ে��।  
হয্াঁ 

 
না 

… আমার পাড়ার মানুষেদর সােথ পিরিচত হওয়া।  
হয্াঁ 

 
না 

 

 
আিম েয স�কর্ গ‍িল কামনা কির: 
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আিম কার সােথ 
কথা বলেবা? 
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আিম কার সােথ কথা বলেবা? 

 
 

 

 

যিদ ঘুম েথেক উেঠ আমার 

শরীর খারাপ লােগ এবং মেন 

হয় আিম অসু�। 

 
 
 
 

 

যিদ আমার অয্াপাটর্ েমে�র 

দরজা েভেঙ যায়। 

 
 
 
 
 

 

যিদ েকান ডা�ার বেল আিম 

অসু�, িক� আিম বুঝেত না 

পারেল। 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 
 

 
আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 

 
 
 

 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 
 
 

আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 
 
 

 
আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 

 
 
 

আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির?

 
 

 

যিদ আিম রাগাি�ত, িবর� এবং 

হতাশ েবাধ কির এবং কােরা সােথ 

কথা বলার �েয়াজন হয়। 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 

 
আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 
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আিম কার সােথ কথা বলেবা? 
 
 
 
 
 
 

যিদ েকানও সােপাটর্  �াফ 

আমার সােথ অনয্ায় আচরণ 

কের থােক। 

 
 
 
 

আমার টয়েলট আন�গ করেত 

সাহােযয্র �েয়াজন হেল। 

 

 

 

 

যিদ আিম একাকী এবং উি�� 

েবাধ কির এবং কােরা সােথ 

কথা বলার �েয়াজন হয়। 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 

 
আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 

 
 

 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 

 

আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 
 
 

 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 
 

 

আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির?

 
 
 
 
 

যিদ আমার একিট লাইটবা� 

পিরবতর্ ন করেত সাহােযয্র 

�েয়াজন হয়। 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 

 
আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 
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আিম কার সােথ কথা বলেবা? 
 
 
 
 
 

 

আিম যখন েহঁেট যাই, তখন যিদ 

পাড়ার েকান েছেল আমােক নানা 

নােম ডােক। 

 
 
 

 

যিদ আমার েকান ব�ুর সােথ 

ঝগড়া হয়। 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 

 
আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 

 
 
 
 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল

আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 
 

 
 
 

 

যিদ পিরবােরর েকান সদসয্ 

আমার উপের িচৎকার কের। 

 
 
 
 

 

যিদ আিম আমার ই�ারেনট, 

িবদুয্ৎ িবল, অথবা ভাড়া 

পিরেশােধ িপিছেয় থািক। 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 

 

আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 
 
 

 

আিম েয বয্ি�র সােথ কথা বিল 
 
 

 

আিম আর কার সােথ কথা বলেত পাির? 

 
 

22 



 

 

পরবত� পদে�প 
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পরবত� পদে�প 
 
 
 

 

আিম েযসব কাযর্কলাপ উপেভাগ কির: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
আিম েযসব কাযর্কলাপ েচ�া করেত চাই: 
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পরবত� পদে�প 
 
 
 

 

আমার জীবেন েয মানুষেদর �িত আিম কৃত�: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
আিম েয স�কর্ গ‍িল কামনা কির: 
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 পরবত� পদে�প 
 
 
 

 

আিম েয স�দায় বা েগা�ীর অংশ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
আিম েযসব স�দায় বা েগা�ীেত েযাগ িদেত চাই: 
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 পরবত� পদে�প 
 
 

 

আমার ল�য্ কী? 

 
 
 
 
 

 

3িট পদে�প েনওয়ার কথা িচ�া করুন। 
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1. আিম েয পদে�প িনেত পাির: 

2. আিম েয পদে�প িনেত পাির: 

3. আিম েয পদে�প িনেত পাির: 



 পরবত� পদে�প 
 
 

 
আমার ল�য্ স�েকর্  িচ�া করার সময় কী আমােক উি�� কের? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

িনেজর লে�য্ েপৗছঁােনার েচ�ায় অতীেত কী কী সমসয্ার স�ুখীন আিম 
হেয়িছলাম? 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
এই সমসয্াগ‍িল সমাধােন কী সাহাযয্ করেত পাের? 
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 পরবত� পদে�প 
 
 

 

আিম কার কােছ সাহাযয্ চাইব? 

�থম বয্ি�র নাম: 

 

 
 
 
 

 
 
ি�তীয় বয্ি�র নাম: 

 
 
 
 
 

 
 
 
তৃতীয় বয্ি�র নাম: 
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আিম এই বয্ি�েক অনুেরাধ করব েয: 

আিম এই বয্ি�েক অনুেরাধ করব েয: 

আিম এই বয্ি�েক অনুেরাধ করব েয: 



সহায়তা �দানকারী বয্ি�েদর জনয্ িনেদর্ িশকা 
 
 

 
এই ওয়াকর্ বুকিট েকন ৈতির করা হেয়িছল? 

 
িনউ ইয়কর্  ে�েটর একিট সমী�ায় েদখা েগেছ েয িবকাশগত �িতব�ীকতা সহ অেনক মানুেষ সামািজক িবি��তার স�ুখীন হন, যার অেধর্েকরও 

েবিশ বয্ি� আরও সামািজক সুেযােগর �েয়াজন �কাশ কেরেছন। েফাকাস �েপ, অংশ�হণকারীরা ৈবষময্, পিরবহন সমসয্া এবং �াসি�ক 

ঘটনাগ‍িল খঁুেজ েপেত অসুিবধােক সামািজকীকরেণর মূল বাধা িহসােব উে�খ কেরেছন। 

 

এটা িকভােব বয্বহার করা েযেত পাের? 
 

এই ওয়াকর্ বুকিট মানুষেক তােদর সামািজক েনটওয়াকর্  মূলয্ায়ন করেত, তােদর শি� এবং বৃি�র ে��গ‍িল সনা� করেত সাহাযয্ কের। এিট তােদর 

কাি�ত স�কর্  গেড় েতালার পদে�পগ‍িল িচি�ত করেত সহায়তা কের। এিট সহায়তা সভা এবং সামািজকীকরেণর ফলাফল িবকােশর জনয্ একিট 

কাযর্কর অ�। 

ওয়াকর্ বুেকর উৎতরগ‍িল েগাপন রাখেত হেব এবং ওয়াকর্ বুকিট অংশ�হণকারীর িনজ� হেব। যিদও বয্ি�গত �িতি�য়াগ‍িল বয্ি�গত, সাধারণীকৃত তথয্ 

সাধারণ চািহদা এবং �বণতা �কাশ করেত পাের। 

 

 

কীভােব সহায়তা �দান করেবন 
 

সহায়তা কম�েদর তােদর িনজ� মূলয্েবাধ চািপেয় না িদেয়, সামািজক িমথি�য়া স�েকর্  অংশ�হণকারীেদর পছ�েক স�ান করা উিচত। সি�য় 

�বণ েকৗশলগ‍িলর মাধয্েম অংশ�হণকারীেদর অিভ�তা যাচাই করা অতয্� গ‍রু�পূণর্, িবেশষ কের যখন চয্ােলি�ং স�কর্  বা একাকীে�র 

অনুভূিত �রণ করা হয়। েপশাদার সহায়তা কম�েদর অবশয্ই বাধয্তামূলক �িতেবদেনর �েয়াজনীয়তা েমেন চলেত হেব। 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

30 



 
 

 

এই �ক�িট আংিশকভােব মািকর্ ন যু�রাে�র কিমউিনিট িলিভং �শাসন, �া�য্ ও মানবেসবা িবভাগ, ওয়ািশংটন, 

িডিস েথেক 20201 িনউ ইয়কর্  ে�ট কাউি�ল অন েডেভলপেম�াল িডজঅয্ািবিলিটজ (NYS CDD) এর মাধয্েম 

অনুদান ন�র 2301NYSCDD �ারা সমিথর্ত িছল। সরকাির পৃ�েপাষকতায় �ক� �হণকারী অনুদান�া�েদর তােদর 

ফলাফল এবং িস�া�গ‍িল �াধীনভােব �কাশ করেত উৎসািহত করা হয়। তাই, দৃি�ভি� বা মতামত অগতয্া 

অিফিসয়াল ACL নীিত বা NYS CDD এর মতামত, বয্াখয্া বা নীিতর �িতিনিধ� কের না। 

 
 
 
 

 

 

এই সহজ পঠনেযাগয্ ওয়াকর্ বুকিট ৈতির কেরেছন: 
 
 
 
 
 

 

       220 East 42nd Street, New York, NY 10017       

international@yai.org www.yai.org 
 

 

অিধকাংশ ছিব Photosymbols Picture Database েথেক েনওয়া হেয়েছ 

www.photosymbols.com 

Freepik-এর িকছু ছিব www.freepik.com 
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