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ভা -ক: আত্মসিায়ক সদসযাসকলৰ বাবব পুষ্টি আৰু উদযানশসয 
ওপৰত প্ৰহশক্ষণ মহডউল 
প্ৰহশক্ষণৰ উবেশয: 

১.  আত্মসহায়ক সদসযসকলক বছৰজশৰ শাক-পািশলৰ উৎপাদনৰ শবষবয় অেগত কৰা। 

২.  

ু

আত্ΕΖাশক  ΕথΕযাΕকΒৰ  উথযাধΓΕয   Ζদ্২বহ্ৱন  থহ্ৱণা  িপকাΓ  কৰা।   
৩.  উন্নত পুষ্টিৰ বাবব এক ববশিত্ৰময় আহাৰৰ গুৰুত্ব আবলািনা কৰা। 

লক্ষয গ াট/প্ৰহশক্ষাৰ্থী/অংশগ্ৰিণকাৰী 

অসম গ্ৰামীণ জীশেকা অশভযানৰ (এ. এছ. আৰ. এল. এম.   অিীনৰ আত্মসহায়ক খগািসমূহৰ সদসযাসকল। 

প্ৰহশক্ষকসকল 

প্ৰিΓহ্ৱঢ.অধুীদ্য়ণ.কিৰপ.কিবউিধীঞ  ভকঠাৰΕকΒ.(িͻ.Ûএ.Ûএͼ.Ûিন.Û �  –  ক িΔ  ΕখীΕকবΒ  গাও  দ্২ৰণ।  ৃ ঁ

মুঠ সময় 

১ শদন। প্ৰশশক্ষণৰ মুঠ সময় হ’ব প্ৰায় ৩-৪ ঘণ্টা শবৰশতসমূহ িশৰ। 

গেণীৰ গিাখ 

১৫-২০গৰাকী আত্মসহায়ক সদসযা  

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী 

প্ৰশশক্ষণ খবনাৰ, আত্মসহায়ক সদসযাৰ প্ৰশশক্ষণৰ প্ৰশশক্ষণ মশিউল, শবষয় কাশহনী, পৰীক্ষাৰ পূবৰ আৰু পৰীক্ষাৰ অন্তৰ মূলযায়নৰ হাি কশপ, 

খপঞ্চিল, ইবৰজাৰ, িাবপনাৰ। 

ব ব

ব

ভািা 

প্ৰশশক্ষণবিা স্থানীয় ভাষাত প্ৰদান কশৰব লাশগব। 

  

ৃ ঁ
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প্ৰস্তুহত কাৰ্যযকলাপ   ্

কশমউশনষ্টি.খকিাবৰ.অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক.. আত্মসহায়ক.সদসযাসকল. .আগতীয়ালক.প্ৰশশক্ষণৰ.তাশৰে.আৰু.স্থানৰ.শবষবয়.অেগত.কশৰব।.

লগবত.অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক.দল.কাযযকলাপৰ.বাবব.শকছমান.স্থানীয়ভাবে.উৎপাশদত.ফল-মূল.আৰু.শাক-পািশল.আশনবলল.আগতীয়ালক.

জবনাো.হ'ব। 

ব ভ

অহিবেশন প্ৰবাি আৰু প্ৰহশক্ষণৰ হবিয়বস্তু 

ক্ৰশমক নং অশিৱেিনৰ শিষয় প্ৰক্ৰক্ৰয়া অশিৱেিনৰ উৱেিয সময় (শমশনট) 

১ হেনা-পহৰেয় আৰু 

পাতহন 

অংশগ্ৰিণকাৰীৰ 

পহৰেয়ৰ বাপ্টব 

পহৰেয়মূলক 

অনুশীলন  

এটা পহৰেয়মূলক অনুশীলন হি প্ৰহশক্ষণৰ 

আ প্টত অংশগ্ৰিণকাৰীসকলৰ িঠৰতা 

আতৰায়, ভাব হবহনময় সবাহিক কপ্টৰ, হেন্তা 

উদ্দীপক কপ্টৰ, আৰু হশক্ষণ বৃজি কপ্টৰ। 

ঁ ব

২০ 

২ প্ৰহশক্ষণৰ পূবৰ 

হনৰীক্ষণ/Pre-Test 

Assessment 

ব প্ৰহশক্ষণৰ পূবৰ 

প্ৰশ্নাৱলী প্ৰপ্টয়া  

ব পৰীক্ষাৰ পবূৰ প্ৰশ্নাৱলী সম্পূণ কৰা। ব ব ১০ 

৩ কহি আৰু পুষ্টিৰ মািৰ 

সম্পক 

ৃ

ব

দল কািযকলাপ, 

আপ্টলােনা 

ব কহি আৰু পুষ্টিৰ মািৰ সম্পক বুিা ৃ ব ৩০ 

৪ সক-ধস#হলৰ  !რৱস  
উৱধস·দৰ  সপ্ট  
শস্তপ্টহ্ৱধ  (ধু  সহ $সৰ  
অদুীলদীৰ  সপ্ট  
প্ঠধপ্টক%)  

প্ৰহশক্ষণ চবনাৰ, 

আপ্টলােনা 

ধু  সহ $স΅  সক-ধস#হলৰ  $ৰপ্ট%সৰস  
উৱধস·দৰ  উ·যসদয  শস্তপ্টহ্ৱধফূশৰ  হপ্টহ  
হকস   

৪০ 

৫ মাষ্টটৰ উবৰতা আৰু 

কীট বযৱস্থাপনা বাপ্টব 

প্ৰাকহত চখহত 

অনুশীলনী (পুষ্টি 

বাহ ছাৰ অনুশীলনীৰ 

বাপ্টব চপপ্টকি) 

ব

ৃ

প্ৰহশক্ষণ চবনাৰ,

আপ্টলােনা 

 উ·যসদয   শস্তপ্টহ্ৱধফূশ  গ্ৰশ΅ৰ  সপ্ট  
প্ৰসক হ΅ক  প্ঠখহ΅  অদুীলদীফূশ  হকস   ৃ

২৫ 

৬ উন্নত পুষ্টিৰ বাপ্টব 

ববহেত্ৰময় আিাৰ 

দল কািযকলাপ ব এক আিাৰত খাদয ববহেত্ৰতাৰ গুৰুত্ব হশকা ৪০ 

ৃ
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৭ উন্নত কহি ত 

উৎপাদনশীলতা আৰু 

পুষ্টিৰ বাপ্টব পহৰৱতন 

সািন কৰা 

ৃ

ব

দল কািযকলাপ,  ল্প ব কহি ত অনুশীলনীসমিূ গ্ৰিণ কৰাত 

মহিলাসকলৰ বাপ্টব বািা হিোপ্টপ হবপ্টবেনা কৰা 

সামাজিক আৰু আেৰণ ত কাৰকসমূি 

আপ্টলােনা কৰা 

ৃ ২০ 

৮ প্ৰহশক্ষণৰ অন্তৰ 

হনৰীক্ষণ/ Post-Test 

Assessment 

প্ৰহশক্ষণৰ অন্তৰ 

প্ৰশ্নাৱলী প্ৰপ্টয়া  

প্ৰহশক্ষণৰ পৰা অংশগ্ৰিণকাৰীসকলৰ জ্ঞান 

আৰু দক্ষতা লাভ হনজিত কৰা 

১০ 

 দপৰীয়া আহাৰৰ 

িাৱি শিৰশি 

ু    

অহিবেশন ১: হিনা-পহৰিয় আৰু পাতহন 

অহিবেশনৰ উবেশযসমিূ: এই অশিবেশনৰ খশষত, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকবল —  

• ইজবন শস`জনৰ বসবত পশৰশিত হ’ব 

• প্ৰশশক্ষণত.অন্তভক্ত.কশৰব.লগীয়া.শবষয়সমহ.জাশনব ভ ব ূ

সময়: ২০ হমহনট    

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: দল কাযযকলাপ স্বীি, আত্মসহায়ক সদসযাসকলৰ প্ৰশশক্ষণ মশিউল। ব



দল কাৰ্যযকলাপ ১: সময় – ১০ শমশনট ্

প্ৰহশক্ষক সি সকপ্টলা অংশগ্ৰিণকাৰী বৃত্ত এটাত হিয় ি'ব। তাৰ পাছত, 

• ক। প্ৰহশক্ষকিপ্টন অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চকাঠাপ্টটাত চখাি কাহিব হদব, তাৰ হপছত ২িনকক চিাৰা বনাবকল ক'ব।  ব া হপহি িকা 

অংশগ্ৰিণকাৰীসকপ্টল চসউিীয়া হপিাসকলৰ বসপ্টত আৰু িালিীয়া হপিাসকপ্টল ণ্ডলপীয়া হপিা অংশগ্ৰিণকাৰীসকলৰ বসপ্টত চিাৰা 

পাহতব। চিাৰাপ্টটাত, দুপ্টয়া অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় হনিৰ ঘৰত এক সািাৰণ হদনৰ আিাৰ/বনশ আিাৰ চদখাত চকপ্টনকৱা িয় ক'ব। ু

• খ। প্ৰহশক্ষকিপ্টন অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চিাৰা ভাষ্টি চখাি হদ চকাঠাপ্টটাত িকা সকপ্টলাপ্টৰ বসপ্টত িাত হমলাবকল আৰু তাৰ পাছত এক 

নতন চিাৰা বনাবকল ক'ব। সকপ্টলা ব া হপহি িকা অংশগ্ৰিণকাৰীসকপ্টল এহতয়া িালিীয়া হপিাসকলৰ বসপ্টত আৰু সকপ্টলা চসউিীয়া 

হপিাসকপ্টল গুলপীয়া হপিাসকলৰ বসপ্টত চিাৰা বনাব। চিাৰাপ্টটাত, দপু্টয়াপ্টৱ হনিৰ হনিৰ বনাই ভাল চপাৱা হদনৰ আিাৰ/বনশ আিাৰৰ 

কিাক'ব। 

ু

•  । প্ৰহশক্ষকিপ্টন তাৰ পাছত অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চিাৰা ভাষ্টি আপ্টকৌ চকাঠাপ্টটাত হপছকল চখাি কাহি আৰু এটা চিাৰা বনাবকল ক'ব। 

সকপ্টলা ব া গুলপীয়াৰ বসপ্টত আৰু সকপ্টলা চসউিীয়া িালিীয়াৰ বসপ্টত চিাৰা পাহতব। চিাৰাপ্টটাত, দুপ্টয়া অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় চতওপ্টলাপ্টক 

হনিৰ হপ্ৰয় ফল চশিবাৰকল চকহতয়া খাইহছল ক'ব। 

ঁ

• ঘ। প্ৰহশক্ষকিপ্টন অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চিাৰা ভাষ্টি চকাঠাপ্টটাত খৰকক চখািকাহি আহি আৰু এটা চিাৰা বনাবকল ক'ব। সকপ্টলা ব া 

িালিীয়াৰ বসপ্টত আৰু সকপ্টলা গুলপীয়া চসউিীয়াৰ বসপ্টত। চিাৰাপ্টটাত, দুপ্টয়া অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় চতওপ্টলাপ্টক হবেৰা এটা অসািাৰণ শজি 

আৰু চসয়া চতওপ্টলাপ্টক হকদপ্টৰ বযৱিাৰ কহৰব চসয়া ক'ব। 

ঁ

ঁ
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প্ৰশশক্ষকজবন সকবলা অাংশগ্ৰহণকাৰীক শনজৰ আসন গ্ৰহণ কশৰবলল ক'ব আৰু িমুলক শনজৰ পশৰিয় শদবলল ক'ব, খতওবলাকৰ নাম আৰু 

আত্মসহায়ক খগািৰ নাম উবেে কশৰ। আঞ্চজ আশম তলত শদয়া উবেশযসমহূৰ বসবত এই প্ৰশশক্ষণৰ বাবব ইয়াত খগাি োইবছা: 
ঁ

• শাক-পািশলৰ.বছৰবজাৰা.উৎপাদন.থকাবিা.শকয়.গুৰুত্বপূণ.খসয়া.শশশকবলল। ব

• পুষ্টি-ঘন শাক-পািশলৰ উৎপাদনৰ শকছমান ববজ্ঞাশনক পদ্ধশত শশশকবলল। ভ

• উন্নত পুষ্টিৰ বাবব এক ববশিত্ৰময় আহাৰ খোোৰ গুৰুত্ব আবলািনা কশৰবলল। 

প্ৰশশক্ষণবিা সবাত্মক ৩. ৫ ঘণ্টাৰ হ'ব। খসই সময়শেশনত, আশম এই কথাববাৰৰ শবষবয় শশশকম- ব

• কশষ আৰু পুষ্টিৰ মাজৰ সম্পক ৃ ব

• Γাক-নাͻিΒৰ.ᅊো .উৎনাথধৰ.পাবপ.Ζদ্২বহ্ৱন.(নীুদ্  পািগͼাৰ  পাবপ  ভনবকছ.�  

• মাষ্টিৰ.উবৰতা.আৰু.কীি.বযেস্থাপনা বাবব.প্ৰাকশতক.কশষ.অনুশীলনী.(পুষ্টি বাশগছাৰ অনুশীলনীৰ বাবব খপবকজ.  ব ৃ ৃ

• উন্নত পুষ্টিৰ বাবব ববশিত্ৰময় আহাৰ 
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• উন্নত কশষগত উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ বাবব পশৰেতন সািন কৰা। ৃ ব

অহিবেশন ২: প্ৰহশক্ষণৰ পূবৰ মূলযাংকন (Pre-Test Assessment) ্

সময়: ১৫ শমশনি 

প্ৰশশক্ষবক.পশৰশশি ১ত খদেোৰ দবৰ প্ৰাক-পৰীক্ষাৰ প্ৰশ্নােলীসমূহৰ িপা কৰা কশপসমূহ শবতৰণ কশৰব। যশদ প্ৰবয়াজন হয়, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক 

খপঞ্চিল এিাল শদয়ক। অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক ১৫ শমশনি শদয়া হ'ব প্ৰাক-পৰীক্ষা প্ৰশ্নসমহূৰ উত্তৰ শদবলল আৰু তাৰ পাছত প্ৰদানকাৰীজবন সম্পণূ 

কৰা প্ৰাক-পৰীক্ষা প্ৰশ্নােলীসমূহ সাংগ্ৰহ কশৰব। 

ু

ব

অহিবেশন ৩: কহি আৰু পুষ্টিৰ মািৰ সম্পক ৃ ্

অহিবেশনৰ উবেশযসমি: এই অশিবেশনৰ খশষত, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকবল কশষ আৰু পুষ্টিৰ মাজৰ সম্পক.বুঞ্চজ.পাব। ূ ৃ ব

সময়   ৩০.শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: দল কাযযকলাপ শ্বীি.আৰু.প্ৰশশক্ষণ.সহাশয়কা। ব

ভ

ব ব

ৃ ব ব

ৃ ঁ

দল কাৰ্যযকলাপ ২: সময়: ১০ শমশনট ্

প্ৰহশক্ষপ্টক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক তলত হদয়া প্ৰশ্নসমূি সুহিব: 

• আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন হনিৰ ঘৰত শাক-পােহল কপ্টৰ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। 

• বতমান, আপুহন হনিৰ ঘৰৰ বাহ ছাত হক চখহত কহৰপ্টছ? অনুগ্ৰি কহৰ আপুহন চখহত কৰা শসযসমূিৰ নাম ক'ব। ব

• আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন চসৱনৰ বাপ্টব শাক-পােহল আৰু ফল-মূলৰ ঘৰুৱা উৎপাদন বযৱিাৰ কপ্টৰ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। 

• আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন হনিৰ শাক-পােহল আৰু ফল-মূলৰ ঘৰুৱা উৎপাদন হবক্ৰী কপ্টৰ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। 

আবপানাবলাকৰ.বহুবত.শনজৰ.ঘৰুো.বাশগছাত.শাক-পািশল.আৰু.ফল-মূল.খেশত.কবৰ।.আবপানাবলাবক.

জাবনবন.আপুশন.শনজৰ.ঘৰৰ.বাবব.কৰা.শাক-পািশলবয়.পুষ্টিহীনতা.খশষ.কৰাত.সহায়.কবৰ? খযশতয়া.আমাৰ.

শৰীবৰ.সষ্টঠক.োদয.বা.সষ্টঠক.পুষ্টি.নাপায়, আশম.পুষ্টিহীনতাত.ভশগব.লাবগ।.পুষ্টিহীনতাৰ.গুৰুতৰ.প্ৰভাে.

থাশকব.পাবৰ, শববশষলক.শশশু, শকবশাৰী, আৰু.গভেতী.মশহলাসকলৰ.বাবব।.পুষ্টি.শনভৰ.কবৰ.আশম.খোো.

োদযৰ.ওপৰত।.কশষ.আৰু.পুষ্টিৰ.মাজৰ.আিাইতলক.গুৰুত্বপূণ.সম্পক.বহবছ.পষু্টিকৰ.োদযৰ.উৎপাদন.

আৰু.খসেন।.কশষৰ.খযাবগশদ, আশম.শবশভন্ন, পুষ্টিকৰ.োদয.পাও.আমাৰ.ঘৰ.আৰু আমাৰ স্থানীয় বজাৰত। 

মূল বাতা্ 

• কহি আৰু পুষ্টিৰ মািৰ 

আটাইতকক গুৰুত্বপূণ সম্পক 

বিপ্টছ পুষ্টিকৰ শসয, শাক-

পােহল, ফল-মূল আহদৰ 

উৎপাদন আৰু চসৱন। 

ৃ

ব ব
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কশষবয় ঘৰ আৰু সমাজক শনজৰ োদয উন্নত কৰাত সহায় কবৰ শবশভন্ন উৎসৰ পৰা োদয সাংগ্ৰহ কশৰ। খসবয়, কশষ আৰু পুষ্টিৰ মাজৰ আিাইতলক 

গুৰুত্বপূণ সম্পক বহবছ পুষ্টিকৰ শসয, শাক-পািশল, ফল-মূল আশদৰ উৎপাদন। 

ৃ ৃ

ব ব

আশম আৰু অলপ আবলািনা কশৰম শকদবৰ কশষবয় পষু্টিত অেদান কবৰ। ৃ

দল কাৰ্যযকলাপ ৩: সময়: ১০ শমশনট ্

প্ৰহশক্ষপ্টক তলত হদয়া প্ৰশ্নসমি সুহিব আৰু হনজিত কহৰব িাপ্টত প্ৰহতিন অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় প্ৰশ্নসমিৰ উত্তৰ হদপ্টয়: ূ ূ

• কহিপ্টয় হক হক িৰপ্টণ পুষ্টিত অৱদান কহৰব পাপ্টৰ? ৃ

• পুষ্টিকৰ শসযৰ চখহতৰ ক্ষমতা  িাপ্টক চন পুষ্টি প্ৰভাহৱত কৰাৰ? হিসকপ্টল "িয়" বহুল কয়, অনগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। পুষ্টি-সমৃি শসয চিপ্টন 

ফল-মূল আৰু শাক-পােহলৰ চখহত বিপ্টছ এক উপায় িাৰ দ্বাৰা আমাৰ কহিপ্টয় পুষ্টি প্ৰভাহৱত কহৰব পাপ্টৰ। 

ু

ৃ

• োউল, োি, মৰাপাট আহদৰ চখহতৰ ক্ষমতা িাপ্টক চন পষু্টি প্ৰভাহৱত কৰাৰ? হিসকপ্টল "িয়" বুহল কয়, অনগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। িহদও 

শুনাত এপ্টন নালাপ্ট  চিন ই পুষ্টি প্ৰভাহৱত কহৰব, িহদ োি, োউল, মৰাপাট আহদৰ উৎপাদনৰ পৰা অিা আয় শাক-পােহল, ফল-মূল, মাছ, 

আহদৰ দপ্টৰ পুষ্টিকৰ খাদয হকহনবকল বযৱিাৰ কৰা িয়, চতপ্টন্ত এয়া প্ৰকতপ্টত এক কািয হি পুষ্টি উন্নত কহৰব পাপ্টৰ। 

ু

ৃ ব

• আপুহন ভাপ্টব চন চি কহি আৰু উৎপাদন কািযকলাপসমূপ্টি মহিলাৰ সবলীকৰণ প্ৰভাহৱত কহৰব পাপ্টৰ? হিসকপ্টল "িয়" বুহল কয়, অনুগ্ৰি 

কহৰ িাত দাষ্টিব। হনিৰ সময়/শজি চবািাসমূি বৃজি নকৰাকক এক অিপূণ িৰপ্টণ কহিত মহিলাৰ অংশগ্ৰিণৰ বৃজিৰ ক্ষমতা  আপ্টছ 

আয়ৰ উপলহিৰ বসপ্টত ঘৰখনত চতওৰ উপ্টদ্দশয আৰু ভহমকা বৃজি কৰাৰ। এই পহৰৱতনসমিূৰ ক্ষমতা আপ্টছ পুষ্টি প্ৰভাহৱত কৰাৰ খাদয 

ক্ৰয়ৰ বাপ্টব উপলি আয় বজৃি কহৰ, মহিলাসকলক সবল কহৰ ঘৰখনৰ স্বাস্থয আৰু পুষ্টিৰ চক্ষত্ৰত হসিান্ত চলাৱাত িহিত ি'বকল। 

কশষৰ ক্ষমতা আবছ পুষ্টি প্ৰভাশেত কৰাৰ ঘৰত পুষ্টিকৰ োদযৰ উপলশি বৃঞ্চদ্ধ কশৰ, পুষ্টিকৰ োদয শকনাৰ বাবব 

ঘৰেনৰ আয় বৃঞ্চদ্ধ কশৰ, আৰু লগবত মশহলাসকলক সবল কৰাৰ, যাৰ িনাত্মক প্ৰভাব..থাশকব.পাবৰ.ঘৰেনৰ.পুষ্টিৰ.

ওপৰত।.কশষবয়.ঘৰ.এেনক.পুষ্টি-সমৃদ্ধ.োদয.অজন.কৰাত.সহায়.কবৰ.উৎপাদন.বা.বজাৰৰ.পৰা.ক্ৰয়ৰ.খযাবগশদ।.

ই.পশৰয়াল.এিাক.সহায়.কবৰ.খসেনৰ.বাবব.শবশভন্ন.প্ৰকাৰৰ.শাক-পািশল.আৰু.ফল-মূল.প্ৰাপ্ত.কৰাত.আৰু.পুষ্টিকৰ.

োদযসমূহ.প্ৰদান.কশৰ.ঘৰেনৰ.পুষ্টিহীনতা হ্ৰাস কশৰব.পাবৰ।.ই.স্থানীয়.বজাৰসমহূত.পুষ্টি-সমৃদ্ধ.োদয.বৃঞ্চদ্ধ.কবৰ, 

যাৰ.ফলত.গাওৰ.আন.মানুবহও.পুষ্টিকৰ.োদয.শকশনব.পাবৰ।.তদুপশৰ, শাক-পািশল.আৰু.ফল-মূলৰ.খেশত.কশৰবল.

ঘৰুো.আয়.সষ্টিত.সহায়.হয়।.শযবহত.কশষৰ.বসবত.মশহলাসকলৰ.জশিততা.প্ৰমেুভাবে. পুষ্টিৰ.বাশগছাৰ.খযাবগশদ.

হয়, ই.খতওবলাকক.এক.সবুযাগ.প্ৰদান.কবৰ.ইয়াৰ.ওপৰত.অশিক.মবনাবযাগ.শদ.অশতশৰক্ত.আয়.উপাজন.কৰাৰ.

বাবব।.. 

ৃ

ৃ ব

ঁ

ৃ ভ ৃ

ঁ ব

খসবয়, কশষ অনুশীলনীসমূবহ পুষ্টি-সমদৃ্ধ শাক-পািশল আৰু ফল-মূলৰ উৎপাদন, আয় সষ্টি, আৰু কশষ 

কাযযকলাপসমূহত মশহলাসকলৰ জশিততাত সহায় কবৰ। 

ৃ ৃ ৃ

ব

ৃ ব

ব ব ৃ

ঁ ূ ব

মূল বাতা্ 

• কহিপ্টয় িনাত্মকভাপ্টৱ 

ঘৰুৱা পুষ্টি প্ৰভাহৱত 

কহৰব পাপ্টৰ পুষ্টি-

সমৃি শাক-পােহল 

আৰু ফল-মূলৰ 

উৎপাদন আৰু চসৱন, 

আয় সষ্টি, আৰু কহি 

কািযকলাপসমূিত 

মহিলাসকলৰ 

িহিততাৰ চিাপ্ট হদ। 

ৃ

ৃ ৃ

ব
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অহিবেশন ৪: শাক-পািহলৰ ঘৰুো উৎপাদনৰ বাবব িস্তবক্ষপসমূি (পুষ্টি বাহ ছাৰ অনুশীলনীৰ 

গপবকি) 

অহিবেশনৰ উবেশয   এই অশিবেশনৰ খশষত, 

অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলৰ খমৌশলক জ্ঞান হ'ব শাক-
পািশলৰ বছৰবজাৰা উৎপাদনৰ ববজ্ঞাশনক উপায়ৰ 
খযাবগশদ। 

সময়  .৪০ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী  . প্ৰশশক্ষণ খবনাৰ আৰু 

প্ৰশশক্ষণ মশিউল 

প্ৰহশক্ষকিবন অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক সুহিব: 

মশহলাসকবল. সািাৰণবত. ক'ত. শাক-পািশল. কবৰ? (প্ৰশশক্ষকজবন অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক উত্তৰ শদবলল উৎসাশহত কশৰব।.  আবপানাবলাবক 

খবনাৰেনত থকা শিত্ৰত খদোৰ দবৰ, মশহলাসকবল সািাৰণবত শনজৰ ঘৰৰ বাৰীত শাক-পািশল কবৰ। 

আΖক  ᅊো  পাৰী/নুীদ্  পািগͼাৰ  যΕবণ  Εদ্ৈন্ধীশ  িকͼ বাধ  ᅔᅊত্পনূঢ  কতা  ͻাও:  ভ ব ঁ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

পুষ্টি িাশগছাৰ নক্সাখন প্ৰসঙ্গ কৰক 

• পুষ্টি বাহ ছাৰ  মাষ্টটখণ্ড োহৰকণীয়া বা 
আয়তাকাৰ ি'ব লাপ্ট  হকন্তু এয়া উপলি 
মাষ্টটৰ ওপৰত হনভৰ কপ্টৰ। 

ু

ব
• পুষ্টি বাহ ছাৰ  মাষ্টটখণ্ডত সূিযৰ চপািৰ 

ভালদপ্টৰ পহৰব লাপ্ট  আৰু  ওখ  প্টছপ্টৰ 
আৱৰা ি'ব নালাপ্ট । 

ব

• ওেৰত পানীৰ এক উৎস িাহকব লাপ্ট  
শাক-পােহল কপ্টৰাপ্টত মাষ্টটহখহনৰ 
িলহসঞ্চনৰ বাপ্টব। 

• সীমাসমূিত চবৰা হদয়াপ্টটা হনজিত কৰক 
বাহ ছাখনত িন্তু চসাপ্টমাৱা প্ৰহতপ্টৰাি 
কৰাৰ বাপ্টব। 

• ৫। হেত্ৰখপ্টন এক সৰল নক্সা চদখৱাইপ্টছ, 
হি আমাক এক পিহত তভাপ্টৱ হবহভন্ন 
শাক-পােহল চখহত কৰাৰ হবিপ্টয় এক 
িাৰণা প্ৰদান কপ্টৰ। 

ু

ভ ব
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শাক-পািশল খেশত কৰাৰ বাবব, আশম প্ৰথবম মাষ্টিশেশন প্ৰস্তুত কশৰব আৰু বীজ আশনব লাশগব। 

ভশম প্ৰস্তুশি ূ িীজ িাছশন, িীজ শিািন আৰু পুশলৰ শৰাপন কৰা 

• শাক-পােহল চখহত কৰাৰ বাপ্টব মাষ্টটহখহন প্ৰস্তুত কহৰবকল 

হতহনৰ পৰা োহৰবাৰ িাল চবাৱাৰ প্ৰপ্টয়ািন। 

• মাষ্টট েপ্টিাৱা, পািৰ পিক কৰা, অপতণ আতপ্টৰাৱা, আৰু 

মাষ্টটৰ টকৰাপ্টবাৰ সৰু আকাৰত ভাষ্টি চপপ্টলাৱা হনজিত 

কৰক।  

ৃ ৃ ঁ

ু ু

•  ৰুৰ চ াবৰ (হনম্নতম ১ কইণ্টল প্ৰহত কঠা) বা বিহৱক 

পেন সাৰ (৪০ হকপ্টলাগ্ৰাম [চকজি] প্ৰহত কঠা) চিা  

কৰক।

ু

 

• সষ্টঠকভাপ্টৱ চপান কৰক পানী স্থহবৰতা চৰাি কহৰবকল 

আৰু নক্সাৰ চদখুৱাৰ দপ্টৰ িলহসঞ্চন খাল প্ৰস্তুত কৰক। 

• চশািন কৰা বীিপ্টবাৰ তাৰ হপছত শাৰী শাৰীপ্টক আিা ইজঞ্চ 

তলত, বীিৰ চিাখ আৰু আকাৰ অনসহৰ, চৰাৱা িয় । ু

• বীিপ্টবাৰ সষ্টঠকভাপ্টৱ পহৰষ্কাৰ কৰক চৰা ীয়া, কীট সংক্ৰহমত 

আৰু ভিা বীিপ্টবাৰ পিক কহৰ। পহৰষ্কাৰ বীিপ্টবাৰ চ াপ্টটই 

ৰাহত হতয়াই ৰাখক। 

ৃ

• বীি বা গুষ্টটপ্টবাৰ চৰাপন/ হসোৰ পূপ্টব চশািন   কৰাৰ 

প্ৰপ্টয়ািন। 

ব

•  চশািন ৰ বাপ্টব, বীি/পুহলপ্টবাৰ (হশপা)  ৰুৰ মুত্ৰ দ্ৰবযত ( ৰু 

মুত্ৰ:পানী ১:১০ পহৰমাণত) ৫-১০ হমহনট ডবাই ৰাহখব পাপ্টৰ। ু

•  চশািন কৰা বীিপ্টবাৰ অলপ সময় ছাত শুকাবকল হদয়ক আৰু 

তাৰ হপছৰ ৰুই হদয়ক। 

ঁ

•  চশািন কৰা পুহলপ্টবাৰৰ তাৎক্ষহণক চৰাপন কহৰব হনজিত 

কৰক। হনজিত কৰক চি বীি/পুহলৰ চৰাপন আপ্টবহল কৰা 

িয়। 

• প্ৰপ্টয়ািন অনুসহৰ পানী প্ৰপ্টয়া  কৰক। 
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শসযৰ বাছশন অশত গুৰুত্বপণূ পুষ্টি বাশগছাৰ পৰা শবশভন্ন প্ৰকাৰৰ শাক-পািশলৰ বছৰবজাৰা উৎপাদন খপাোৰ বাবব। আশম তলত শদয়া 
মাপকাঠীসমূহৰ শভশত্তত বাছশন কশৰব পাবৰা শক শাক-পািশল খেশত কশৰব লাবগ: 

ব

• এবধ  Γাক-নাͻিΒ  পাͼিধ  কৰক  িΐ  নͼন্দ  কৰা  Ζশ  আᅊ  দ্৩াধীশ  আΖাৰΕবূΖণ  তকাৰ  Εদ্ােধা  তাবক।  

• প্ৰশতবিা.ঋতৰ.বাবব.শবশভন্ন..শাক.আৰু.খসউজীয়া.পািশল বাছশন কৰক। ভ

• মাষ্টি েণ্ডৰ সীমাৰ বাবব শকছমান শসয বাছশন কৰক (অশমতা, িঞ্চজনা, খনমু. ভ

• শকছমান খজওৰাত লগা.শসয.বাছশন.কৰক.খযবন.শবন, শততা.খকবৰলা.আশদ।ভ

• এবন শাক-পািশল বাছশন কৰক শযববাৰ সহবজ খেশত আৰু পশৰিালন কশৰব পাশৰ আৰু স্থানীয় জলবায় ুআৰু মাষ্টিৰ বসবত োপ োয়।

• এবন শাক-পািশল বাছশন কৰক শয ভাল উৎপাদন শদয়া খদো যায় আৰু সািাৰণ কীি আৰু খৰাগৰ প্ৰশত সহনশীল।

মূল িািাসমূহ ্

• শাক-পােহলৰ চখহতৰ বাপ্টব

মাষ্টটহখহনত ভালদপ্টৰ সূিযৰ

চপািৰ পহৰব লাহ ব আৰু

সষ্টঠকভাপ্টৱ প্ৰস্তুত কহৰব লাহ ব।

ব

• বীি/পুহলসমূি  হসোৰ /চৰাপন

কৰাৰ  আ প্টত  বাছহন আৰু

চশািন কহৰব লাহ ব

• হবহভন্ন প্ৰকাৰৰ শাক-পােহল

হবহভন্ন শসয ঋতত চখহত কহৰব

পৰা িায়।

ু
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অহিবেশন ৫: মাষ্টটৰ উবৰতা আৰু কীট নাশকসমূিৰ বাবব প্ৰাকহতক গখহত অনুশীলনীসমি (পুষ্টি 
বাহ ছাৰ অনুশীলনীৰ গপবকি) 

্ ৃ ূ

অহিবেশনৰ উবেশয: এই অশিবেশনৰ খশষত, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকবল মাষ্টিৰ উবৰতা উন্নত কৰাৰ আৰু কীি নাশকসমূহৰ  প্ৰাকশতক পদ্ধশতসমহূ 
বুঞ্চজ.পাব।. 

ব ৃ

সময়  .২৫ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী  .প্ৰশশক্ষণ.খবনাৰ 

উবৰতা পহৰিালন ্

পুষ্টি.বাশগছােনৰ.উবৰতা.পশৰিালন.কশৰব.পৰা.যায়.গৰুৰ খগাবৰ, পিন সাৰ, আৰু ভাশমকম্প'ি/খকিসাৰ.প্ৰবয়াগ.কশৰ।.সািাৰণবত, প্ৰশত.শবঘাত.. ০. ৩৩.

একৰ. .৪০-৫০.কইণ্টল.পিন.সাৰ.বযেহাৰ.কশৰবলল.পৰামশ.শদয়া.হয়; যশদ.খসয়া.খকিসাৰৰ বসবত সলশন কৰা হয়, খতবন্ত মাষ্টি প্ৰস্তুশতৰ সময়ত 

পথাৰেনত ৬-৮ কইণ্টল ভাশমকম্প'ি/খকিসাৰ.প্ৰবয়াগ.কশৰব.পৰা.যায়।.উৎপাদনৰ.েৰি.কমাবলল, এক.ঘৰত.বতয়াৰ.কৰা.সাৰ.উৎপাদন.বযেস্থা.অশত.

গুৰুত্বপূণ।.এবন.বহুবতা.বজশেক.মাষ্টি.উবৰতা.উন্নয়নকাৰী.আবছ.শয.সহবজ.ঘৰত.বতয়াৰ.কশৰব.পৰা.যায়, উদাহৰণ, জীোমৃত। 

ব ব ঁ ভ

ু ব ঁ ভ

ু ব ঁ ভ

ব ব ৃ

প্ৰণালীপ্ৰৱয়াজনীয় সামগ্ৰী: 

জীোমিৰ  প্ৰস্তুি প্ৰণালীপ্ৰৱয়াজনীয় সামগ্ৰী: 

শ্লাইিি শদখো হহৱছ 

ৃ

প্ৰক্ৰক্ৰয়া: 

ু

১ সকপ্টলা সামগ্ৰী ২০ হলটাৰ পানীৰ বসপ্টত ভালদপ্টৰ 

হমিহল কৰক। 

২ িহদ সম্ভৱপ্টসয়া বতাি চসামাব চনাৱাৰা ববয়াম এটাত 

৪-৫ হদনকল ৰাখক। চসই ৪ হদনত, হমশ্ৰণপ্টটা প্ৰায় ৫ 

হমহনটকল, হদপ্টন দবাৰকক,  পাহৰপ্টল ৰাহতপুৱা আৰু 

সহিয়া লাপ্টি লাপ্টি লৰাই হদয়ক।

ু

     

৩ ৪ হদনৰ পাছত, িীৱামৃতৰ প্ৰহত ১ হলটাৰত ১০ হলটাৰ 

পানী হমিহল কৰক আৰু শসযৰ পিাৰখনত প্ৰপ্টয়া  

কৰক। পুহলপ্টবাৰৰ োহৰওফাপ্টল এক চ ালাকাৰ 

আকহত বনাওক আৰু হদনৰ ভা ত সিযৰ চপািৰৰ 

পৰা বাহেবকল হদয়া োহলখনৰ হভতৰত িীৱামৃতহখহন 

চসই চ ালাকাৰ আকহতপ্টটাৰ চেৌপাপ্টশ প্ৰপ্টয়া  কৰক। 

ৃ ঁ ূ ব

ৃ

২০ শলটাৰ জীোমৃি প্ৰস্তুি’ৰ িাৱি প্ৰৱয়াজনীয় সামগ্ৰীজনীয় 

সামগ্ৰী
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আন এক ঘৰত বতয়াৰ কৰা সাৰ বহবছ তৰল  পিন সাৰ। ১ খকঞ্চজ খকিসাৰ/ভাশমকম্প'ি ১০ শলিাৰ পানীত শমহলাই শদয়ক আৰু ৪৮ ঘণ্টালল বথ 
শদয়ক, প্ৰশত ৬ ঘণ্টা লৰাই শদ। খসয়া িাশৰ গুণ পানীৰ বসবত তৰল  কৰক আৰু শসযৰ ফল ফলাৰ সময়ত খে' কৰক। ই শসযৰ ফল ফলা উন্নত 
কশৰব। 

ভঁ ব

ু ু ু ু

কীট আৰু গৰা  পহৰিালন: কীি আৰু খৰাগৰ পৰা শসযববাৰক প্ৰশতবৰাি বা সুৰশক্ষত কৰাৰ বাবব, বহুবতা বজশেকভাবে প্ৰস্তুত কৰা কীিনাশক 
আবছ, শযববাৰ পশৰবেশ সুলভ, কাযকৰী, আৰু দাম সুলভ, উদাহৰণ,  অশিঅস্ত্ৰ ব

 

অশিঅষ্ট্ৰৰ প্ৰস্তুি প্ৰণালীপ্ৰৱয়াজনীয় সামগ্ৰী: শ্লাইিি 

শদখুোৰ দৱৰ। 

প্ৰস্তুশিৰ পদ্ধশি: 

১.  িপাতহখহন সৰু সৰু টকৰাত কাষ্টট লওক আৰু হনম, িলকীয়া, আৰু 

নিৰুৰ এক চপি বতয়াৰ কৰক। 

ঁ ু ু ঁ

২. হমশ্ৰণপ্টটা  ৰুৰ মুত্ৰত  ৰম কৰক ই উতহল বৰবুৰহণ উঠা বলপ্টক। 

(বযৱিাৰ কৰা সামগ্ৰীৰ পহৰমাণ সংিুি ছহবখনত চদখুৱা বিপ্টছ)। 

ু

৩. িইৰ পৰা নমাই হদয়ক আৰু এক শীতল আৰু শুকান স্থানত ২৪ ঘণ্টা 

ৰাখক। 

ু

৪. ২৪ ঘণ্টাৰ পাছত, হমশ্ৰণৰ পনীয়া অংশ কাপ্টপাৰ এখন বযৱিাৰ কহৰ 

চেহক হদয়ক। 

প্ৰৱয়াগ: হমশ্ৰণপ্টটাৰ ১০০ হমহলহলটাৰ ৫ হলটাৰ পানীৰ বসপ্টত চিা  কৰক 

আৰু চে কৰক চিহতয়া ৰস শুিা, ফল-মূলত ফটা কৰা বা ঠাৰী ফটা কৰা, 

ফল এহমৱম, এহফড, আৰু/বা  পাত ৰ'লাৰ িাতীয় কীট পিাৰত চদখা চপাৱা 

িায়। এই হমশ্ৰণপ্টটা ৩ মািকল সংগ্ৰি কহৰ ি'ব পাহৰ। এয়া সহিয়াৰ সময়ত 

পাতপ্টবাৰত চে কহৰব লাপ্ট  সূিযৰ তাপৰ পৰা পাতপ্টবাৰৰ ক্ষহত নি'বকল। 

শভকৰৰ শৰাগৰ পৰা ৰক্ষা কৰা ু ুঁ

•  ৰুৰ মুত্ৰ চে কহৰ চভকৰৰ চৰা প্টবাৰৰ পৰা বিহৱকভাপ্টৱ ৰক্ষা কহৰব পৰা িায় ু ঁ

•  ৰু-মুত্ৰ চে প্ৰস্তুহতৰ বাপ্টব প্ৰপ্টয়ািনীয় সামগ্ৰী: ১ হলটাৰ  ৰুৰ মুত্ৰ, ১০ হলটাৰ পানী। 

• ১ হলটাৰ  ৰুৰ মুত্ৰত ১০ হলটাৰ পানী চিা  কৰক আৰু চসয়া শসযত চে কৰক। এই 

হমশ্ৰণপ্টটাপ্টৱ এক চভকৰনাশক আৰু এহণ্টবায়'ষ্টটক হিোপ্টপ কাম কৰাৰ ল প্টত শসযক 

সূক্ষ্ম চপািক দ্ৰবয প্ৰদান কপ্টৰ। 

ু ঁ

ু ু

ব

ব

মূল িািাসমূহ ্

• মাষ্টটৰ উবৰতা ৰক্ষা কহৰবকল িীৱামতৃ 

বযৱিাৰ কৰক। 

ব

• কীটৰ বাপ্টব অহিঅষ্ট্ৰ বযৱিাৰ কৰক। 

• চভকৰ চৰা  প্ৰহতপ্টিিকৰ বাপ্টব  ৰুৰ 

মুত্ৰ চে বযৱিাৰ কৰক। 

ু ঁ
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অহিবেশন ৬: উন্নত পুষ্টিৰ বাবব ববহিত্ৰময় আিাৰ 

অহিবেশনৰ উবেশয: এই অশিবেশনৰ খশষত, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকবল পাশৰব- 

• এক ববশিত্ৰময় আহাৰ খসেন কৰাৰ গুৰুত্ব জাশনবলল 

• বুঞ্চজব শকদবৰ শাক-পািশলৰ উৎপাদবন এক ববশিত্ৰময় আহাৰত অেদান কবৰ। 

সময়: ৪০ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী   িাি খপপাৰৰ সৰু সৰু োলী িকৰা, খেি খপন। ব ভ ু

আশম শশশকবলা খয আশম শক োও তাৰ ওপৰত পুষ্টি শনভৰ কবৰ। শবশভন্ন োদযত শবশভন্ন খপাষক দ্ৰবয থাবক শয শৰীৰবিাক শবকাশ হ'বলল আৰু কাযয 

কশৰবলল সহায় কবৰ। লগবত আশম শক োও শস আমাক শঞ্চক্ত প্ৰদান কবৰ উষ্টঠবলল, িলািল কশৰবলল, আৰু কাম কশৰবলল। ই আমাৰ শৰীৰবিা 

শঞ্চক্তশালী কবৰ, আমাক স্বাস্থযকৰ কশৰ ৰাবে, খৰাগ প্ৰশতবৰাি ক্ষমতা বৃঞ্চদ্ধ কবৰ, আৰু শৰীৰবিাক সাংক্ৰমণৰ পৰা ৰক্ষা কবৰ। শতশনিা প্ৰিান োদয 

খগাি থাবক.  

ঁ ব ব

ঁ

• শঞ্চক্ত প্ৰদানকাৰী োদয (কাব'হাইবেি আৰু িশবত সমৃদ্ধ.  - এইববাবৰ শৰীৰবিাক িলািল কৰাত আৰু কাম কৰাত সহায় কবৰ। ব ব

• এবন োদয শয শৰীৰৰ শবকাশ বা উন্নয়নত সহায় কবৰ (প্ৰ'ষ্টিন সমৃদ্ধ োদয.  - এইববাবৰ খপশী আৰু স্নায়ু শবকাশ কবৰ। 

• ৰক্ষক োদয (েশনজ পদাথ আৰু শভিাশমন থকা োদয.  - এইববাবৰ শৰীৰবিাৰ খৰাগৰ বসবত যুজঁাৰ ক্ষমতা বৃঞ্চদ্ধ কবৰ আৰু খতজ উৎপাদন 

কবৰ। 

ব

আত্ΕΖাশক.ভগাঞΕবূΖ.িকͼ বাধ.ΕথΕযাΕকΒৰ.যΕবণ.আবΒাͻধাৰ.নৰা.আিব.ভথিখবΒা.ভΐ.Εাদাৰঢবণ.গ্ৰাবয.অিΒΕবূΖণ.ͻাউΒ.পা.ͻাউΒ-িফিত্তক. 
উৎনাথধΕবূΖ.ভΕেধ.কৰা.Ζশ; িকবΓাৰী.ভͼাোΒী.আᅊ.িΓᅕΕকবΒ   Γাক-নাͻিΒৰ.কব.নͼন্দ.কবৰ; আᅊ.বাͼ.পা.বাাংΕ.Εপ্তাΖণ.এপাৰ.পা.থপাৰ. 
ভΕেধ.কৰা  Ζশ।  আিব  Βহ্ৱয  কিৰবΒা  ভΐ  অিদকাাংΓ  গ্ৰাবয  অিΒৰ  Εম্প্ৰথাশΕবূবΖ.কব  যপিͻত্ৰবশ  আΖাৰ  ভΕেধ  কবৰ।  ভΕবশ, খাথযৰ  িপিফন্ন  উৎΕ  
আᅊ  ভকাধবঞা  খাথয  ভকাধবঞা  খাথয  ভগাঞৰ  Ζশ  ভΕশা  িΓকাবঞা  ᅔᅊত্পনূঢ  এক  যপিͻত্ৰবশ  আΖাৰ  ভΕেধ  কৰাৰ  পাবপ।  নাͻঞা  প্ৰদাধ  উৎΕ  তাবক  ΐাৰ  
নৰা  আিব  Γুক্ত-প্ৰথাধ  কৰা, Γৰীৰ  গটধ  কৰা, আᅊ  ৰহ্ৱক  খাথয  নাও।  খাথয  ভগাঞৰ  এই  নাͻঞা  উৎΕ  যΖবͼ  নᅕ  উৎΕ  খাথয, ΓΕয, বাΖছাণীশ  ΓΕয,
Β-বূΒ  আᅊ  Γাক-নাͻিΒ, আᅊ  ভণΒ  আᅊ  ͻিপ , ণািΒকাখধণ  ভথখুোৰ  থবৰ।  

ভ

ব ঁ

ঁ ঁ

ব

    

ভ

ু

ব

ঁ

ব
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খাদয শগাটৰ উৎস উদাহৰণ 

পশু উৎস খাদযসমূহ মূ ী, মাছ, হলভাৰ, কণী,  াখীৰ, আৰু  াখীৰৰ উৎপাদনসমূি 

িসয শসয, খযবন.খগাম-িান, িাউলৰ.বাজৰা, আৰু.খজাোৰ; শশপা.আৰু.মূল, খযবন কি আৰু আল ভ ু

মাহজািীয় িসয খযবন বীন, মিৰ দাইল, মিৰ, আৰু বাদাম; গুষ্টি, খযবন শতল ভ
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ফল-মূল আৰু িাক-পাচশল হভটাহমন এ সমিৃ খাদয, চিপ্টন আম, অহমতা, চপেন ফৰুট, কমলা, ডাঠ চসউিীয়া পাত,  ািৰ, হমঠা আল, 

ৰিালাউ; আৰু আন ফল-মূল আৰু শাক-পােহল, চিপ্টন কল, আনাৰস, তৰমুি, হবলািী, এপ্টভাপ্টকপ্টডা, 

চবপ্টিনা, আৰু বিাকহব 

্ ু

শিল আৰু চশি ্ শাক-পােহলত চিা  কৰা বীি চতল, মািাহৰন, হঘউ, আৰু মাখন, আৰু আন খাদযসমূপ্টি হকছমান হভটাহমনৰ 

চশািণ উন্নত কহৰব আৰু অহতহৰি শজি প্ৰদান কহৰব। 

ব ু
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Άল  কাৰ্যযকলাΉ  ৪: স্থাΈীয়াৱৱ  উΉলব্ধ  খাΆযৰ  Ήৰা  খাΆয  
৲েণীΔΎূΕ  ৲েণীΌৈ  কৰা  (ΔΎয়: ২০  িΎিΈট)  

প্ৰহহ্ৱপ্টক  অংগ্ৰশ΅কসৰীকলক  প্ঠ΅ওপ্টলসপ্টক  হদ%ৰ  ল  ΅  অদস  খস·য  
সফগ্ৰীফূশ  ফসͿ΅  স  প্ঠফͿ  এখদৰ  ওধৰ΅  Ά' প্ডল  ক '।  প্ৰহহ্ৱপ্টক  #সͿ  
প্ঠধধসপ্টৰপ্টৰ  প্ঢ΅হসৰ  কৰস  რ  რ  খসলী  কস  %  হ΅ৰ΅  কহৰ  প্ঠে#  প্ঠধদৰ  প্ঢপ্ট΅  
আრ  প্ঠ΅ওপ্টলসপ্টক  ল  ΅  প্ঢল  দ' শস  হকᅀ   !ৰ΅  প্ঠৱদ  কৰস  আদ  খস·য  সফগ্ৰীফূশৰ  
দসফ  হলহখপ্ডল/এক  সΈসৰ΅  হ#ত্ৰ  অংকদ  কহৰপ্ডল  ক '।  এই  কসিযকলসধপ্টͿসপ্টৱ  
অংগ্ৰশ΅কসৰীকলক  শসহ  কহৰ  প্ঠ΅ওপ্টলসপ্টক  প্ঠখসৱস  খস·যৰ  প্ৰকসৰ  %সহদপ্ডল।  
প্ৰহহ্ৱপ্টক  ΅ল΅  প্ঠ·খৱুসৰ  ·প্টৰ  হ΅হদͿস  ত্ত  আহক:  

১   প্ৰহহ্ৱপ্টক  ৩Ϳস  উধ -·ল   দ  কহৰ  হ·, প্ৰহ΅প্টͿস  উধ- ·লক  এͿস  খস·য  
প্ঠশ্ৰ΅ী  অধ΅  কহৰ।  প্ৰহহ্ৱপ্টক  উধ- ·লৰ  ·যকলক  প্ঠ΅ওপ্টলসপ্টক  অদস  
নল- ফূল  আრ  সক -ধস#হলফূশ  প্ঠইপ্টসৰৰ  খস·য  প্ঠশ্ৰ΅ী  অদুহৰ  Ά' প্ডল  
ক '।  প্ঠ΅ওপ্টলসপ্টক  ল  প্ট΅  নল- ফূল  আრ  সক- ধস#হলৰ  দসফ/হ#ত্ৰফূশ  Άকস  
কস  %প্টসৰ  Ά' ।  

২  এহ΅হস  উধ -·লৰ  ·যকলক  এসৰ΅  এͿসপ্ডক  খস·য  সফগ্ৰী  ল' প্ডল  আრ  
প্ঠহস  প্ঠই  সফগ্ৰীপ্টͿসৰ  প্ঢপ্ট΅  ॵন্ধীহ  খস·য  প্ঠশ্ৰ΅ী  Άকস  ৃত্তপ্টͿস΅  Ά' প্ডল  
প্ঠকসৱস  শ' ।  (প্ৰহ΅প্টͿস  উধ- ·লক  ৫  হফহদͿ  ফহ  হ·হস  শ'   খস·য  সফগ্ৰীপ্টসৰ   
প্ঠΆসৱসৰ  সপ্ট।)  

৩  প্ৰহহ্ৱপ্টক  আদ  উধ -·লপ্টকইͿসক  ক'   ধৰ  উধ -·লপ্টͿসৰ  সফগ্ৰী  ৰখস  
স্থসদফূশ  ზ॒  শহ  প্ঠদ  হকস  সল- লহদৰ  প্ৰপ্টহস%দ  ধৰীহ্ৱস  কহৰপ্ডল, আრ, 

খস·য  সফগ্ৰীপ্টͿসৰ  উধিুক্ঠ  হ΅সদৰ  ওধৰ΅  শফ΅ৰ  হধ$΅, সফগ্ৰীপ্টͿস  উধ -
·লৰ  ·যকপ্টল  লহদ  স  হহদফহ  কহৰ।  

৪ এই  প্ৰক্ৰহসপ্টͿস  কপ্টলস  উধলি  খস·য  সফগ্ৰীৰ  সপ্ট  ধুদৰসহত্ত  কৰস  শ' ।  
৫  ইহসৰ  ধস$΅, প্ৰহহ্ৱপ্টক  প্ঠ΅ওপ্টলসপ্টক  কস  %΅  হলখস  স  অকস  খস·য  

সফগ্ৰীফূশৰ  দসফ  ধহস  ზদসপ্ডল  ক '।  িহ·  হকস  পল  Άসপ্টক  প্ঠহস  ·লৰ  
আদ  ·যকপ্টল  স  প্ৰ·সদকসৰীপ্টহ  ზΈৰহ΅  কহৰ।  

৬   কপ্টলস  খস·য  সফগ্ৰী  আრ  কস  %ফূশ  হদ%ৰ  ზ॒  প্ঠশ্ৰ΅ী΅  ৰখসৰ  হধ$΅, 

প্ৰহহ্ৱপ্টক  ক '  প্ঠি  এই  অদুীলদীপ্টͿসৰ  প্ঠিসপ্ট  হ·  আহফ  হপ্টে΅  কহৰ  
ধসহৰফ  এই  কপ্টলস  খস·য  প্ঠশ্ৰ΅ী  আফসৰ  আশসৰ΅  আপ্ট$  প্ঠদ  দসই।  



ওপৰৰ কাৰ্যযকলাপৰ পৰা, আশম শিশভন্ন ৰং’ৰ িাক-পাচশল শৰ্যৱন িগা, শসউজীয়া, ৰঙা, হালিীয়া/কমলা, শিঙনীয়া আশদ শদখা 

পাৱল। িাক-পাচশলৰ ৰংৰ পৰা, আশম লগৱি শনিাৰণ কশৰি পাৱৰা শিশভন্ন প্ৰকাৰৰ িাক-পাচশল আমাৰ আহাৰি আৱছ শন নাই। 

শিশভন্ন ৰংৰ িাক-পাচশলি শিশভন্ন শপাষক দ্ৰিয থাৱজ, শৰ্য সু-স্বাস্থয ৰক্ষা কৰাি সহায় কৱৰ। উপলব্ধ শকছমান শপাষক দ্ৰিয আৰু 

শিশভন্ন ৰংৰ িাক-পাচশলৰ স্বাস্থয উপকাৰসমূহ ইয়াি শদখুো হহৱছ। 

শসউজীয়া 
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্ ু

্

ু

উপশস্থি শপাষক দ্ৰিয: হভটাহমন হে, হভটাহমন হড, চকলহেয়াম 

স্বাস্থয উপকাৰসমূহ : 

• স্মৃহতশজি হবকাশৰ বাপ্টব ভাল    

• ষ্টটউমাৰ আৰু ককটপ্টৰা ৰ শংকা হ্ৰাস কপ্টৰ ব

• িাি আৰু দাতৰ হবকাশ ঁ ঁ

• হৃদয় স্বাস্থযকৰ কহৰ ৰাপ্টখ 

ৰঙা উপশস্থি শপাষক দ্ৰিয: হভটাহমন এ আৰু হভটাহমন হে 

স্বাস্থয উপকাৰসমূহ: 

• চৰা  প্ৰহতপ্টৰাি ক্ষমতা বৃজি কপ্টৰ 

• দষ্টিশজিৰ বাপ্টব ভাল ৃ

• ককট চৰা  আৰু হৃদয়ৰ চৰা ৰ শংকা হ্ৰাস কপ্টৰ ব

• িাি আৰু ৰিবািী নলীৰ হবকাশ কপ্টৰ ঁ

হালিীয়া/কমলা উপশস্থি শপাষক দ্ৰিয: হভটাহমন হে 

স্বাস্থয উপকাৰসমূহ: 

• স্মৃহতশজি হবকাশৰ বাপ্টব ভাল 

• চৰা ৰ বসপ্টত িুঁপ্টি 

• হবকাশত সিায় কপ্টৰ 

গবঙনীয়া ু উপশস্থি শপাষক দ্ৰিয: হভটাহমন হে, হভটাহমন হড, চকলহেয়াম 

স্বাস্থয উপকাৰসমূহ: 

• স্মৃহতশজি হবকাশৰ বাপ্টব ভাল 

• ষ্টটউমাৰ আৰু ককটপ্টৰা ৰ শংকা হ্ৰাস কপ্টৰ ব

• িাি আৰু দাতৰ হবকাশ ঁ ঁ

• হৃদয় স্বাস্থযকৰ কহৰ ৰাপ্টখ 

  



তলৰ তাশলকােবন শবশভন্ন ঋতত খেশত কশৰব পৰা শবশভন্ন ৰঙৰ শাক-পািশলৰ এেন তাশলকা প্ৰদশন কবৰ, খসইববাৰৰ স্বাস্থয উপকাৰৰ বসবত।.

বতৰীয়া শসযৰ তাশলকােবন এক শনশদি শসযৰ ঋতৰ বাবব শসয শনবািন কশৰবলল সহায় কবৰ আৰু বছৰবজাৰা উৎপাদন সক্ষম কবৰ। 

প্ৰদানকাৰীজবন অশিবেশনবিা মূল বাতাসমূহৰ বসবত সাৰাাংশ কবৰ। 

িাশলকা: ৰষ্টঙন সচূক িযেহাৰ কশৰ িিৰীয়া িসযৰ িাশলকা (িাক-পাচশলৰ িসয শকৱলণ্ডাৰ) 

ৰঙ 
গ্ৰীষ্মকাল 

(শফব্ৰুোৰী – শম’) 

খাশৰফ /িাশৰষা ঋি 

(জুন-শচৱেম্বৰ) 

ু ৰশি/িীি ঋি 

(অৱটািৰ-জানুোৰী) 

ু
স্বাস্থয উপকাৰসমূহ 

সউজীয়া 

েীনালাই ব্ৰকহল ব্ৰকহল 

• চৰা  প্ৰহতপ্টৰাি ক্ষমতা বৃজি 

কপ্টৰ 

• ভ্ৰুণৰ হবকাশৰ বাপ্টব ভাল 

• ৰিিীনতা হ্ৰাস কপ্টৰ 

িাহতলাউ লুহবয়া ফলকহব 

চভাল বিাকহব 

িুন্দহল ওলকহব 

জিকা িলকীয়া 

ভাত চকপ্টৰলা মঠা আল িনীয়া

হততা চকপ্টৰলা শাক 

হতয়ঁি 

চকাপ্টমাৰা উৰিী 

চেঞ্চ  বীন 

চভজন্দ 

কে পুহদনা পাপ্টলং শাক 

চ াম-িান চেঞ্চ বীন 

ৰঙা 

তৰমুি • স্মৃহতশজি হবকাশৰ বাপ্টব ভাল 

• ষ্টটউমাৰ আৰু ককটপ্টৰা ৰ 

শংকা হ্ৰাস কপ্টৰ 

ব

• িাি আৰু দাতৰ হবকাশ ঁ ঁ

• হৃদয় স্বাস্থযকৰ কহৰ ৰাপ্টখ 

খুটৰা শাক হবলািী 

ৰিা িলকীয়া মূলা  
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ভ ব

ব ভ ব

ব

শ

ু

 

ু

 

হ ু  

 

 

 

ু

 



কমলা/হালিী

য়া 

 ািৰ
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• চৰা  প্ৰহতপ্টৰাি ক্ষমতা বৃজি 

কপ্টৰ 

• দষ্টিশজিৰ বাপ্টব ভাল ৃ

• ককট চৰা  আৰু হৃদয়ৰ চৰা ৰ 

শংকা হ্ৰাস কপ্টৰ 

ব

• িাি আৰু ৰিবািী নলীৰ 

হবকাশ কপ্টৰ 

 ৰিালাউ 

অহমতা 

চনম ু

সহৰয়ি  

হমিা আল 

েৱাছ 

শিঙনীয়া/নী

লা 
চবপ্টিনা হবট চবপ্টিনা 

  

ঁ
 ু  

 ু

ু
• স্মৃহতশজি হবকাশৰ বাপ্টব ভাল 

• চৰা ৰ বসপ্টত িুঁপ্টি 

• হবকাশত সিায় কপ্টৰ 

মূল িািাসমূহ ্

• খাদযৰ পােটা উৎস আপ্টছ - পশু উৎস, শসয, মািিাতীয় শসয, ফল-মূল আৰু শাক-পােহল, আৰু চতল আৰু েহব। ঁ ব

• এক ববহেত্ৰময় আিাৰত খাদযৰ সকপ্টলা উৎসৰ পৰা খাদয িাহকব লাপ্ট । 

• হবহভন্ন ঋতত হবহভন্ন ৰংৰ শাক-পােহলৰ চখহত কহৰপ্টল এক ববহেত্ৰময় আিাৰ চখাৱাৰ বাপ্টব সিায় িয়। 

অহিবেশন ৭: উন্নত কহি উৎপাদনশীলতা আৰু পুষ্টিৰ বাবব পহৰেতন সািন কৰা  ৃ ্

ϡ ́̕বৱ̋̂ ৰ  ϥবে̋য:  অিদবেΓধবঞাৰ  ভΓΔণ, অাংΓগ্ৰΖঢকাৰীΕকবΒ  ᅊো  দ্২ৰণ  উন্নণ  নীুদ্  প্ৰͻাৰৰ  পাবপ  িͻধাক্ত  কৰা  প্ৰাতিবকণাগণ  
আͻৰঢΕবূΖ  পুু ছপমΒ  নািৰপ।  

সময়: ২০ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: মবনাজ আৰু খলশিয়াৰ শবষয় গল্প। 

নুᅊΔ  আᅊ  বিΖΒাΕকΒৰ  যΕবণ  কৰা  আবΒাͻধাৰ  নৰা, আিব  ভথিখবΒা  ভΐ  বিΖΒাΕকবΒ  ক িΔ  কাΐ যকΒানΕবূΖণ  অাংΓগ্ৰΖঢ  কিৰপ  নৰামক  
আত্িপশ্াΕী  অধুফে  ধকবৰ।  উৎনাথধ-Εদ্ৈন্ধীশ  কাΐ যকΒানΕবূΖৰ  ওনৰণ  প্ৰিΓহ্ৱবঢ  আত্ΕΖাশক  ΕথΕযাΕকΒৰ  পাবপ  কিΔ  উৎনাথধ  
কাΐ যকΒানΕবূΖৰ  হ্৲াধ  আᅊ  থহ্ৱণা  পৃু ॓  কিৰপ  নাবৰ।  Βগবণ  উৎনাথধ  আᅊ  ᅊো  আশ  পৃু॓  কৰাৰ  পাবপ  স্বাবী  আᅊ  স্ত্ৰীৰ  বাছণ  অিদক  
ভΐৌতফাবে  িΕ॓ান্ত  ভΒাোৰ  প্ৰবশাছধ  Ζ'প।  

ৃ ব

ব ৃ

ব

ু

ৃ

ব

ব
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আহক আশম শশবকা শকদবৰ এই আিৰণসমূবহ মশহলাসকবল কশষগত অনুশীলনীসমূহ গ্ৰহণ কৰাৰ ওপৰত এক প্ৰভাে খপলাব পাবৰ। আশম এিা 

গল্প আবলািনা কশৰম এক কশষ পশৰয়ালৰ বসবত খহাো এক পশৰশস্থশতৰ ওপৰত, শয আমাৰ খিৌপাবশ সািাৰণভাবে লক্ষয কশৰব পৰা যায়। গল্পবিাত, 

আশম দুিা প্ৰাথশমকতাগত আিৰণ, এই আিৰণবকইিাৰ বসবত জশিত কাৰকসমহূ, আৰু উন্নত কশষ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ বাবব এই আিৰণসমূহ 

পশৰেতন কৰাৰ গুৰুত্ব আবলািনা কশৰম। 

ৃ

ৃ

ৃ

ব

মবনাি আৰু গলহডয়াৰ  ল্প: প্ৰশশক্ষবক গল্পবিা ক’ব আৰু প্ৰশতবিা দশযৰ খশষত প্ৰশ্ন সুশিব। ৃ

দশয ১: খলশিয়া বহবছ শমশলজশল মশহলা আত্মসহায়কৰ এগৰাকী সদসযা। খতও শনজৰ স্বামী মবনাজ আৰু শনজৰ শহুৰ-শাহুৰ বসবত থাবক। মবনাজ 

আৰু খলশিয়াৰ শতশনিা সন্তান আবছ। মবনাজ এজন শ্ৰশমক আৰু খতওৰ উপাজন যথি নহয় পশৰয়ালক পুষ্টিকৰ োদয েুোবৰ বাবব। খতওবলাকৰ 

মুঠ ১.৫ শবঘা মাষ্টি আৰু ১ শবঘা োহ মাষ্টি আবছ। 

ৃ ূ ঁ

ঁ ব ঁ

প্ৰহশক্ষবক সুহিব: 

• মবনাজ.আৰু.খলশিয়াই.শনজৰ.ঘৰুো.আয়.বৃঞ্চদ্ধ.কশৰবলল.শক.কশৰব.পাবৰ?

• ঘৰুো সম্পশত্ত শকমান আবছ? ১. ৫ শবঘা মাষ্টি আৰু ১ শবঘা োহ মাষ্টি।

• মবনাজ.আৰু.খলশিয়াই.খযৌথভাবে শসদ্ধান্ত ল’ব পাবৰ খন ঘৰুো মাষ্টিশেশন শকদবৰ বযেহাৰ কশৰব? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’ বুশল

বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব।

• খলশিয়া আৰু মবনাবজ এবকলবগ কাম কশৰব পাবৰ খন খতওবলাকৰ মাষ্টিত শাক-পািশল খেশত কৰাৰ বাবব? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’

বুশল বকবছ? অনগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব। 

ঁ

ু

• খতওবলাবক শনজৰ ঘৰুো উৎপাদনৰ পৰা পুষ্টি-সমৃদ্ধ োদয পাব পাবৰ খন? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’ বুশল বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত

দাষ্টঙব। 

ঁ

• খতওবলাবক শাক-পািশলৰ অশতশৰক্ত উৎপাদন শবক্ৰী কশৰব পাবৰ খন? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’ বুশল বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত

দাষ্টঙব। 

ঁ

• খতওবলাবক শাক-পািশল শবক্ৰী কশৰ আয় পাব পাবৰ খন? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘হয়’ বুশল বকবছ? অনগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব।ঁ ু

প্ৰহশক্ষবক সাৰাংশ কহৰব: খতবন্ত, আবপানাবলাবক সন্মত বহবছ খয পুৰুষ আৰু মশহলা বা ঘৰেবন খযৌথভাবে শসদ্ধান্ত ল’ব পাবৰ শকদবৰ ঘৰুো মাষ্টি 

সম্পদসমূহ বযেহাৰ কশৰব। দুবয়াবে শনজৰ উপলি মাষ্টিত পুষ্টি-সমৃদ্ধ শাক-পািশল খেশত কশৰব পাবৰ। শনজৰ ঘৰুো উৎপাদনৰ পৰা খতওবলাবক 

শনজৰ উৎপাদনৰ এিা অাংশ শনজৰ বাবব বথ বাকী অশতশৰক্ত উৎপাদন আয়ৰ বাবব শবক্ৰী কশৰব পাবৰ। 

ঁ

দশয ২  .খলশিয়াই বজশেক খেশতৰ খযাবগশদ উন্নত কশষ অনুশীলনীৰ ওপৰত প্ৰশশক্ষণ পাইশছল। খতও লগবত ববজ্ঞাশনক মীন পালনৰ প্ৰশশক্ষবণা 

পাইশছল। খতও শনজৰ পশৰয়ালৰ বাবব অশতশৰক্ত আয়ৰ প্ৰবয়াজন উপলশি কৰাৰ পাছত, খতও আত্মসহায়ক খগািৰ পৰা ১০,০০০ িকাৰ ঋণ খলাোৰ 

শসদ্ধান্ত বলশছল, শনজৰ ঘৰৰ বাৰীত এক পুষ্টি বাশগছা শবকাশ কশৰবলল আৰু মাছ উৎপাদনৰ বাবব শনজৰ পুেুৰীবিা পশৰষ্কাৰ কৰাৰ বাবব। 

ৃ ৃ ঁ

ঁ ঁ
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প্ৰহশক্ষবক প্ৰশ্ন কহৰব   

• আত্মসহায়ক খগািৰ সদসযা এগৰাকীবয় কশষ আৰু মাছ উৎপাদনৰ বাবব ঋণ ল’ব পাবৰ খন? ৃ

• মাছ উৎপাদনৰ ওপৰত প্ৰশশক্ষবণ আত্মসহায়ক খগািৰ মশহলাসকলক মাছৰ উৎপাদন উন্নত কৰাত সহায় কবৰ খন? শকদবৰ কবৰ? 

প্ৰ ̋̕ক্ষবϯ  ̍̔ৰ̔ং ̋  ϯ̕ৰ  ̅Ϻ.Εাদাৰঢবণ, বিΖΒাই  বাͼ  উৎনাথধ  প্ৰিΓহ্ৱঢৰ  কব  Εুবΐাগ  নাশ, ভΕবশ  ভণওবΒাকৰ  ক িΔ  আᅊ  ছীিেকা  িপকাΓৰ  
Εদ্ৈন্ধীশ  থহ্ৱণা  আᅊ  হ্৲াধৰ  অফাে  তাবক।  ক িΔ  প্ৰিΓহ্ৱঢৰ  ভΐাবগিথ  বিΖΒাΕকবΒ  আত্িপশ্াΕ  Βাফ  কিৰপ  আᅊ  ক িΔ  কাΐ যকΒানণ  অতনূঢ ফাবে  
অাংΓগ্ৰΖঢ  কৰাৰ  িধছৰ  হ্ৱবণাৰ  ওনৰণ  িপশ্াΕ  কিৰপ।  

ঁ ৃ

ৃ ৃ ব ব ব

দশয ৩  .এশদন.খতওৰ.স্বামীবয়.. মবনাজ. .ঋণবিাৰ.শবষবয়.গম.পাবল.আৰু.খতওক.আিা.িন.শবিাশৰবল.িাউলৰ.শমল.এিাৰ.অাংশীদাশৰত্বত.শবশনবয়াগ.

কৰাৰ.বাবব.এজন.খবপাৰীৰ.বসবত.যাক.খতও.সাপ্তাশহক.বজাৰ.এেনত.লগ.পাইশছল।.প্ৰথবম, খতও.িকা.শদবলল.সাংবকাি.কশৰশছল.কাৰণ.িাউল.শমল.

শবশনবয়াগৰ.প্ৰশত.খতওৰ.আত্মশবশ্বাস.নাশছল।.শকন্তু.অেবশষত, খতও.স্বামীক.৫,০০০.িকা.শদবল.আৰু.খতও.খসই.িন.খবপাৰীজনক.শদবল।.পৰেতী.

সাপ্তাশহক.বজাৰত, খযশতয়া.মবনাজ.বজাৰলল.গ'ল.শ্ৰম.কৰাৰ.বাবব, খতও.খবপাৰীজনক.শবিাশৰবল.শকন্তু.শবিাশৰ.নাপাবল।.খতও.ঘৰলল.উভশত.আশহল.

আৰু.কথাবিা.খলশিয়াক.ক'খল, আৰু.খলশিয়াই.খতওক.মনত.খপলাই.শদবল.শকয়.খতও.অশিনাশক.খবপাৰী.এজনক.িকা.শদয়াবিা.সমথন.কৰা.নাশছল। 

ৃ ঁ ঁ

ঁ ঁ

ঁ ঁ ঁ

ঁ ঁ

ঁ ঁ ব

প্ৰহশক্ষবক সুহিব   

• আবপানাৰ মবত, মবনাবজ খবপাৰীজনক িনশেশন শদ শুদ্ধ কাম কশৰবল খন? আবপানাবলাকৰ শকমাবন 'হয়' বকবছ? অনগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব। ু

• মবনাজ.আৰু.খলশিয়াই.খবপাৰীজনক.িন.শদয়াৰ.শসদ্ধান্তবিা.খযৌথভাবে খলাশছল খন? আবপানাবলাকৰ শকমাবন 'হয়' বকবছ? অনগ্ৰহ কশৰ হাত 

দাষ্টঙব। 

ু

প্ৰহশক্ষবক সাৰাংশ কহৰব  .পশৰয়ালবিাবে.ঋণবিাৰ.পৰা.৫,০০০.িকা.খলাকিান.কশৰবল.কাৰণ.খতওবলাবক.ঋণৰ.১০,০০০.িকা.কশষগত.

কাযযকলাপসমূহত.শবশনবয়াগ.কৰাৰ.এক.খযৌথ.শসদ্ধান্ত.খলাো.নাশছল।.যশদ.মবনাবজ.খলশিয়াক.সমথন.কশৰবল.খহবতন.কশষগত.কাযযকলাপত.

১০,০০০.িকা.শবশনবয়াগ.কৰাত, পশৰয়ালবিাবে.িন.খহৰুোব.লগা.নহ'ল.খহবতন।.খযৌথ.শসদ্ধান্তববাৰ.গুৰুত্বপূণ, শকন্তু.সািাৰণবত, মশহলাসকলক.

ক্ষমতাশীল.উৎপাদক.শহিাবপ.বা.ঘৰুো.সম্পদববাৰৰ.ওপৰত.খলাো.শসদ্ধান্তববাৰত.অাংশগ্ৰহণ.কশৰবলল.সক্ষম.বুশল.শবববিনা.কৰা.নহয়। 

ঁ ৃ

ব ব ৃ ব

ব

দশয ৪  .এশতয়া.খলশিয়াৰ.ওিৰত.ঋণবিাৰ.পৰা.৫,০০০.িকা.বাকী.আবছ।.আবপানাৰ.মবত.মবনাজ.আৰু.খলশিয়াই.বাকী.থকা.৫,০০০.িকাবৰ.শক.

কৰা.উশিত? 

ৃ

প্ৰহশক্ষবক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলৰ পৰা প্ৰহতজিয়াববাৰ ল'ব আৰু দশযবটা সাৰাংশ কহৰব এয়া বক   ৃ

• খতওবলাবক শনজৰ পুষ্টি বাশগছা আৰু পুেুৰী শবকাশ কশৰবলল শবশনবয়াগ কশৰব। মবনাজ আৰু খলশিয়াই এবকলবগ কাম কশৰব পাবৰ শনজৰ 

পুেুৰীবিাত মাছ উৎপাদন কৰাৰ বাবব। 

ঁ

• শকন্তু খলশিয়াৰ শতশনিা সন্তান আবছ। খতও শনজৰ সন্তানবকইিাবৰা যত্ন ল'ব লাবগ আৰু লগবত ঘৰৰ কামববাবৰা কশৰব লাবগ। খতও সময় পাব 

খন বাৰীত শাক-পািশল কশৰবলল বা পুেুৰীত মাছ পালন কশৰবলল? 

ঁ ঁ

ঁ ৃ

ৃ ৃ
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প্ৰহশক্ষবক প্ৰহতজিয়া হদব আৰু সাৰাংশ কহৰব  .খলশিয়াই প্ৰশশক্ষণত.খতও.শয 
শশশকশছল.খসয়া.আবলািনা.কশৰব.লাশগব.আৰু.শনজৰ.স্বামী.আৰু.পশৰয়ালৰ.

সদসযসকলক.খতওক.সমথন.কশৰবলল.সন্মত.কশৰব.লাশগব।.খলশিয়াই.কশষগত.

কাযযকলাপৰ.উপকাৰ.আৰু.খতওবলাকৰ.পশৰয়ালৰ.পষু্টি.শস্থশতৰ.ওপৰত.ইয়াৰ.দীঘস্থায়ী.

প্ৰভােসমূহ.বুজাব.লাশগব।.পশৰয়ালৰ.সকবলা.সদসযই.খতওক.সমথন.কশৰব.পাবৰ.ঘৰুো

কাম.শকছমান.শনজৰ.মাজত.ভাগ-বতৰা.কশৰ.বল, যাবত.খতও.প্ৰশশক্ষণৰ.পৰা.খপাো.

জ্ঞান.শাক-পািশল.খেশত.আৰু.মাছ.পালনৰ.বাবব.বযেহাৰ.কশৰব.পাবৰ।. 

ঁ

ঁ ব ৃ

ব ঁ ব

ঁ ব .

ভ ঁ

এয়া.বহবছ.শকদবৰ.খযৌথ.ঘৰুো.শসদ্ধান্ত.খলাো.আৰু.মাছ.উৎপাদনৰ.বাবব.মশহলাসকলক.

সমথন.কৰাই.সামাঞ্চজক.আৰু.আিৰণ.পশৰেতন.আশনব.পাবৰ.আৰু.মশহলাসকলক.

মাছ.উৎপাদন.কাযযকলাপসমূহ.গ্ৰহণ.কশৰবলল.সহায়.কশৰব.পাবৰ।.ইয়াৰ.দ্বাৰা.কশষগত.

কাযযকলাপসমূহৰ.খযাবগশদ.উৎপাদন, আয়.আৰু.মশহলা.সবলীকৰণ.উন্নত.কৰাত.মশহলাসকলৰ.সহায়.হ'ব।. 

ব ব

ব ৃ

ব

অহিবেশন ৮: প্ৰহশক্ষণৰ অন্তৰ মূলযায়ন (Post-Test Assessment) 

অহিবেশনৰ উবেশয: প্ৰশশক্ষণৰ পাছত আত্মসহায়ক সদসযাসকলৰ জ্ঞানৰ উন্নশত মূলযায়ন কৰা। 

সময়: ১৫ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: পৰীক্ষাৰ অন্তৰ প্ৰশ্নােলীৰ হাি কশপসমূহ, খপঞ্চিল। ব

প্ৰশশক্ষবক পশৰশশি ১ত শদয়াৰ দবৰ পৰীক্ষাৰ অন্তৰ মূলযায়নৰ শপ্ৰণ্ট আউি ল'ব। 

মূল িািাসমূহ ্

ঘৰ এখনত পুষ্টি হস্থহত উন্নত কৰাৰ বাপ্টব, দুটা আেৰণ 

অহত গুৰুত্বপূণ: ব

• পুৰুি আৰু মহিলাসকপ্টল (বা ঘৰখপ্টন) ঘৰুৱা

সম্পদসমূিৰ হবিপ্টয় চিৌি হসিান্ত চলাৱা।

• মহিলাসকপ্টল পুষ্টি-ঘন শাক-পােহল, ফল-মূল, বা

মাছ কৰা ঘৰুৱা চসৱন আৰু হবক্ৰীৰ বাপ্টব, উন্নত

অনুশীলনীসমূি প্ৰপ্টয়া  কহৰ। 
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পহৰহশি ১: ইউ.এছ.এ.আই.হড. পুষ্টি আ বব াো 

আত্মসিায়ক সদসযাসকলৰ বাবব পৰীক্ষাৰ পূবৰ/পৰীক্ষাৰ অন্তৰ প্ৰশ্নােলী (পুষ্টি আৰু উদযানশসয) 
Pre-Test Questionnaire/Post-Test Questionnaire 

্

আত্মসহায়ক সদসযাৰ নাম :_________________________________________________________________ 

আত্মসহায়ক খগািৰ নাম:________________________বয়স:_______ গাও:ঁ ______________________________ 

অনুগ্ৰি কহৰ শুদ্ধ হবকল্পবটাত হিন (✓) হদয়ক: 

বা শুদ্ধ হবকল্পবটাৰ বাবব বাকিবটাত হবন্দ হদয়ক: 
 

ু

১.  পুষ্টি উন্নত কৰাৰ বাবব, কশষগত অনুশীলনীত শাক-পািশলৰ উৎপাদন এবন এক সজ্জাত হ’ব লাবগ য’ত এেন সৰু শাক-পািশলৰ েণ্ড আৰু 

জলশসিন মািযম থাবক। 

ৃ

ক.  হয়                                                                             ে. নহয় 

 

 

২.  জীোমৃত এক বজশেক সাৰ। 

ক. .`হয়                                                                             ে.  নহয় 

 

 

৩ পুষ্টি বাশগছাত খকেল খসউজীয়া শাক-পািশল থাবক। 

...ক. .হয়                                                                  ...             ে. নহয় 

 

 

৪.  গাজৰ এক গ্ৰীষ্মকালৰ শসয। 

..ক. .সন্মত.                                 ...                                           ে. অসন্মত 
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৫.  শকবশাৰীসকবল খকেল ভাত আৰু দাইল োব লাবগ শঞ্চক্ত পাবলল। 

..ক. .হয়                                                                                   ে. নহয় 

 

 

৬.  পুষ্টি বাশগ`ছাই সহায় কবৰ ঘৰ এেনত সবতজ শাক-পািশলৰ এক শনয়মীয়া খযাগান খপাোত। 

..ক. .সন্মত                                                                               ে. অসন্মত 

 

 

৭.  কাব’হাইবেি আৰু িশব বহবছ শঞ্চক্ত-প্ৰদানকাৰী োদয। ব ব

..ক. হয়                                                                                    ে. নহয় 

 

 

৮.   সকবলা োদযত এবকই পুষ্টি থাবক। 

..ক. .হয়                                                                                   ে. নহয় 

 

 

৯.  পুষ্টি বাশগছা বৃত্তাকাৰৰ হ’ব লাবগ। 

..ক. .সন্মত                                                                                ে. অসন্মত 

 

 

১০. প্ৰ’ষ্টিন সমদৃ্ধ োদযসমূবহ শৰীৰৰ শবকাশ আৰু বৃঞ্চদ্ধত সহায় কবৰ। 

..ক. .সন্মত                                                                                ে. অসন্মত 
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আ লল প্ৰসং  কৰাৰ বাবব সিাহয়কাত অন্তভক্ত ু ্

ক   পুষ্টি বাহ ছাৰ নক্সা  
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খ   িীোমত প্ৰস্তুহতৰ বাবব প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী ৃ

 

 

২০ শলটাৰ জীোমি প্ৰস্তুি’ৰ িাৱ ি প্ৰৱয়াজনীয় সামগ্ৰী ৃ

জনীয় সামগ্ৰী 
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    অহিঅস্ত্ৰ  ৰ প্ৰস্তুহতৰ বাবব প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী 
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পুষ্টি আৰু িলি কহিৰ ওপৰত আত্মসিায়ক গ াটৰ 

সদসযাসকলৰ বাবব প্ৰহশক্ষণ 

ৃ

প্ৰহশক্ষণৰ উবেশযসমূি: 

১.  আত্মসহায়ক সদসযাসকলক মাছৰ ঘৰুো উৎপাদনৰ শবষবয় সাংববদনশীল কবৰাো। 

২.  আত্মসহায়ক সদসযাসকলৰ জলজ কশষৰ ওপৰত  দক্ষতা শবকাশ কৰা। ৃ

৩.  উন্নত পুষ্টিৰ বাবব এক ববশিত্ৰময় আহাৰৰ গুৰুত্ব আবলািনা কৰা। 

লক্ষয গ াট/প্ৰহশক্ষাৰ্থী/অংশগ্ৰিণকাৰী: অসম গ্ৰামীণ জীশেকা অশভযানৰ (এ.এছ.আৰ.এল.এম.) অিীনৰ মশহলা আত্মসহায়ক খগািসমহূৰ 
সদসযাসকল। 

প্ৰ ̋̕ক্ষϽ  প্ৰ ̀ ̔̂ϯ̔ৰী/প্ৰ ̋̕ক্ষϯ:  প্ৰিΓহ্ৱঢ  প্ৰথাধ  কিৰপ  নᅕদধৰ  কিবউিধীঞ  ক িΔ  ভΕো  প্ৰথাধকাৰীΕকΒ  (িͻ.এ.এͼ.িন.)  –  নᅕ  ΕখীΕকবΒ  গাও  
দ্২ৰণ।  

ৃ ঁ

মুঠ সময়: ১ শদন। প্ৰশশক্ষণৰ মঠু সময় হ’ব প্ৰায় ৩-৪ ঘণ্টা, শবৰশত সহ। 

গেণীৰ গিাখ: ১৫-২০ আত্মসহায়ক সদসযা।  

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: প্ৰশশক্ষণ খবনাৰ, আত্মসহায়ক সদসযাসকলৰ প্ৰশশক্ষণৰ প্ৰশশক্ষণ মশিউল, পৰীক্ষাৰ পূবৰ (pre-test assessment) আৰু 
পৰীক্ষাৰ অন্তৰ (post-test assessment) মূলযায়নৰ হাি কশপ, খপঞ্চিল, ইবৰজাৰ, িাবপনাৰ। 

ব

ব ব

ভািা: প্ৰশশক্ষণবিা স্থানীয় ভাষাত প্ৰদান কশৰব লাশগব। 

প্ৰস্তুহত কাৰ্যযকলাপ: প্ৰশশক্ষবক অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক প্ৰশশক্ষণৰ তাশৰে আৰু স্থান আগতীয়ালক জনাব। প্ৰশশক্ষবক খবনাৰ আৰু পানীৰ 
শপ.এইছ. (pH) জশেবলল প্ৰবয়াজনীয় সঞজশল সাজ কশৰব থ’ব লাশগব। 

্

ু ্ ু ু

ৃ ঁ
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অহিবেশন প্ৰবাি আৰু প্ৰহশক্ষণৰ হবিয়বস্তু 

ক্ৰশমক 

নং. 
অশিৱেিনৰ শিষয় প্ৰক্ৰক্ৰয়া অশিৱেিনৰ উৱেিয 

সময় 

(শমশনট) 

১ শিনা-পশৰিয় আৰু পাতশন অাংশগ্ৰহণকাৰীৰ পশৰিয়ৰ বাবব Ice

Breaking Session বা পশৰিয়মূলক 

অনুশীলন 

 এিা পশৰিয়মূলক অনুশীলন শয প্ৰশশক্ষণৰ 

আগবত অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলৰ জঠৰতা 

আতৰায়, ভাব শবশনময় সবাশিক কবৰ, শিন্তা 

উেীপক কবৰ, আৰু শশক্ষণ বৃঞ্চদ্ধ কবৰ। 

ঁ ব ২০ 

২ প্ৰহশক্ষণৰ পূবৰ হনৰীক্ষণ/ 

Pre-Test Assessment 

ব প্ৰহশক্ষণৰ পূবৰ প্ৰশ্নাৱলী প্ৰপ্টয়া  

অিবা  Pre-Test Assessment  

ব পৰীক্ষাৰ পবূৰ প্ৰশ্নাৱলী সম্পূণ কৰা। ব ব ১৫ 

৩ মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ

মািৰ সম্পক 

 

ব

দল কািযকলাপ, আপ্টলােনা ব মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ মািৰ সম্পক 

বুিা 

ব ৩০ 

৪  !რৱস  ফস$  উৱধস·দৰ  সপ্ট   
শস্তপ্টহ্ৱধ  (%ল%  ক হৰ  
অদুীলদীৰ  প্ঠধপ্টক%)  

ৃ

চপ্ৰপ্টিনপ্টটেন, প্ৰদশন, আপ্টলােনা ব ফীদধসলদ  শস্তপ্টহ্ৱধফূশৰ  অদুীলদীৰ  
প্ঠধপ্টক%  হকস  

৪০ 

৫ মাছ উৎপাদনৰ বাপ্টব পুখুৰী 

পহৰোলন অনুশীলনী (মাছ 

উৎপাদনৰ অনুশীলনীৰ 

চপপ্টকি) 

চপ্ৰপ্টিনপ্টটেন, িলি কহিৰ 

ওপৰত প্ৰহশক্ষণ হভহডঅ’ 

ৃ ফীদধসলদ  শস্তপ্টহ্ৱধফূশ΅  গ্ৰশ΅ৰ  সপ্ট  
ধুখুৰী  ধহৰ#সলদ  অদুীলদীফূশ  হকস  

২৫ 

৬ উন্নত পুষ্টিৰ বাপ্টব মাছ সি 

ববহেত্ৰময় আিাৰ 

দল কািযকলাপ, ববহেত্ৰময় 

আিাৰৰ ওপৰত প্ৰহশক্ষণ হভহডঅ

’ 

ব মাছৰ ওপৰত হবপ্টশি মপ্টনাপ্টিা ৰ বসপ্টত 

এক আিাৰত খাদয ববহেত্ৰতাৰ গুৰুত্ব 

হশকা 

৪০ 

৭ উন্নত মাছ উৎপাদন আৰু 

পুষ্টিৰ বাপ্টব পহৰৱতন সািন 

কৰা 

ব

দল কািযকলাপ,  ল্প ব মীনপালন অনুশীলনীসমূি গ্ৰিণ কৰাত 

মহিলাসকলৰ বাপ্টব বািা হিোপ্টপ হবপ্টবেনা 

কৰা সামাজিক আৰু আেৰণ ত 

কাৰকসমূি আপ্টলােনা কৰা 

২০ 

৮ প্ৰহশক্ষণৰ অন্তৰ হনৰীক্ষণ/

Post-Test Assessment 

 প্ৰহশক্ষণৰ অন্তৰ প্ৰশ্নাৱলী অিবা 

Post-Test Questionnaire’ৰ প্ৰপ্টয়া  

পৰীক্ষাৰ পবূৰ পৰা পৰীক্ষাৰ চশিকলপ্টক 

লাভ কৰা জ্ঞান 

ব ১০ 

 দপৰীয়াৰ আহাৰৰ শিৰশি ু   ২০ 

ৃ
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অহিবেশন ১: হিনা-পহৰিয় আৰু পাতহন 

অহিবেশনৰ উবেশয  .এই অশিবেশনৰ খশষত, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকবল- 

• ইজবন শসজনৰ বসবত পশৰশিত হ'ব 

• প্ৰশশক্ষণত আেশৰব লগীয়া শবষয়সমহূৰ শবষবয় জাশনব। 

সময়  .২০ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী  .দল কাযযকলাপ শ্বীি.আৰু.আত্মসহায়ক.খগািৰ.প্ৰশশক্ষণ.মশিউল ব

দল কাৰ্যযকলাপ ১: সময় – ১০ শমশনট ্

প্ৰহশক্ষক সি সকপ্টলা অংশগ্ৰিণকাৰী বৃত্ত এটাত হিয় ি'ব। তাৰ পাছত, 

• ক। প্ৰহশক্ষপ্টক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চকাঠাপ্টটাত চখাি কাহিব তাৰ হপছত ২িনকক চিাৰা বনাবকল ক'ব। ব া হপহি িকা 

অংশগ্ৰিণকাৰীসকপ্টল চসউিীয়া হপিাসকলৰ বসপ্টত আৰু িালিীয়া হপিাসকপ্টল ণ্ডলপীয়া হপিা অংশগ্ৰিণকাৰীসকলৰ বসপ্টত চিাৰা 

পাহতব। চিাৰাপ্টটাত, দপু্টয়া অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় হনিৰ ঘৰত এক সািাৰণ হদনৰ আিাৰ/বনশ আিাৰ চদখাত চকপ্টনকৱা িয় ক'ব। ু

• খ। প্ৰহশক্ষপ্টক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চিাৰা ভাষ্টি চখাি হদ চকাঠাপ্টটাত িকা সকপ্টলাপ্টৰ বসপ্টত িাত হমলাবকল আৰু তাৰ পাছত এক নতন 

চিাৰা বনাবকল ক'ব। সকপ্টলা ব া হপহি িকা অংশগ্ৰিণকাৰীসকপ্টল এহতয়া িালিীয়া হপিাসকলৰ বসপ্টত আৰু সকপ্টলা চসউিীয়া 

হপিাসকপ্টল গুলপীয়া হপিাসকলৰ চিাৰা বনাব। চিাৰাপ্টটাত, দুপ্টয়াপ্টৱ হনিৰ হনিৰ বনাই ভাল চপাৱা হদনৰ আিাৰ/বনশ আিাৰ কিাক'ব। 

ু

•  । প্ৰহশক্ষপ্টক তাৰ পাছত অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চিাৰা ভাষ্টি আপ্টকৌ চকাঠাপ্টটাত হপছকল চখাি কাহি আৰু এটা চিাৰা বনাবকল ক'ব। 

সকপ্টলা ব া গুলপীয়াৰ বসপ্টত আৰু সকপ্টলা চসউিীয়া িালিীয়াৰ বসপ্টত চিাৰা পাহতব। চিাৰাপ্টটাত, দুপ্টয়া অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় চতওপ্টলাপ্টক 

হনিৰ হপ্ৰয় ফল চশিবাৰকল চকহতয়া খাইহছল ক'ব। 

ঁ

• ঘ। প্ৰহশক্ষপ্টক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক চিাৰা ভাষ্টি চকাঠাপ্টটাত খৰকক চখািকাহি আহি আৰু এটা চিাৰা বনাবকল ক'ব। সকপ্টলা ব া 

িালিীয়াৰ বসপ্টত আৰু সকপ্টলা গুলপীয়া চসউিীয়াৰ বসপ্টত। চিাৰাপ্টটাত, দুপ্টয়া অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় চতওপ্টলাপ্টক হবেৰা এটা অসািাৰণ শজি 

আৰু চসই শজি চতওপ্টলাপ্টক হকদপ্টৰ বযৱিাৰ কহৰব চসয়া ক'ব। 

প্ৰশশক্ষবক সকবলা অাংশগ্ৰহণকাৰীক শনজৰ আসন ল’বলল আৰু শনজৰ িমু পশৰিয় শদবলল ক’ব, খতওবলাকৰ নাম আৰু খতওবলাকৰ আত্মসহায়ক 

খগািৰ নাম উবেে কশৰ। আঞ্চজ, আশম প্ৰশশক্ষণৰ বাবব লগ বহবছা এই উবেশযসমূহৰ বসবত: 
ঁ ঁ

• এয়া.শশশকবলল.খয.মাছৰ.ঘৰুো.উৎপাদন.থকাবিা.শকয়.গুৰুত্বপূণ। ব

• শবশভন্ন প্ৰকাৰৰ মাছৰ উৎপাদনৰ শকছমান ববজ্ঞাশনক পদ্ধশত শশশকবলল। ভ

ঁ

ঁ
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• উন্নত পুষ্টিৰ বাবব মাছ সহ এক ববশিত্ৰময় আহাৰ খোোৰ গুৰুত্ব আবলািনা কশৰবলল। 

• প্ৰশশক্ষণবিা সবাত্মক ৩. ৫ ঘণ্টাৰ হ'ব। খসই সময়শেশনত, আশম এই কথাশেশন শশশকম.  ব

• মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ মাজৰ সম্পক ব

• বাͼৰ  ᅊো  উৎনাথধৰ  পাবপ  Ζদ্২বহ্ৱন  (ছΒছ.ক িΔৰ  অধুΓীΒধীৰ  ভনবকছ.�   ৃ

• মাছ উৎপাদনৰ বাবব পুেুৰী বযেস্থাপনা অনুশীলনী (জলজ.কশষৰ অনুশীলনীৰ খপবকজ.  ৃ

• উন্নত পুষ্টিৰ বাবব মাছ সহ ববশিত্ৰময় আহাৰ 

• উন্নত মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ বাবব পশৰেতন সািন কৰা। ব

অশিবেশন ২: প্ৰশশক্ষণৰ পবূৰ মূলযাাংকন (Pre-Test Assessment) ব

সময়: ১৫ শমশনি 

প্ৰশশক্ষবক পশৰশশি ১ত খদেুোৰ দবৰ প্ৰাক-পৰীক্ষাৰ প্ৰশ্নােলীসমূহৰ অথবা Pre-Test Questionnaire িপা কৰা হাি কশপসমূহ শবতৰণ কশৰব। যশদ 

প্ৰবয়াজন হয়, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক খপঞ্চিল এিাল শদয়ক। অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলক ১৫ শমশনি শদয়া হ'ব প্ৰাক-পৰীক্ষা প্ৰশ্নসমূহৰ উত্তৰ শদবলল 

আৰু তাৰ পাছত প্ৰশশক্ষবক সম্পূণ কৰা প্ৰাক-পৰীক্ষা প্ৰশ্নােলীসমূহ অথবা Pre-Test Questionnaire সাংগ্ৰহ কশৰব। 

ব

ব

অশিবেশন ৩.  মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ মাজৰ সম্পক ব

অহিবেশনৰ উবেশয  .এই অশিবেশনৰ খশষত, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকবল মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ মাজৰ সম্পক বুঞ্চজব পাশৰব। ব

সময়  .১৫.শমশনি. 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী  .দল কাযযকলাপ শ্বীি, আবলািনা। ব

দল কাৰ্যযকলাপ ২: সময়: ১০ শমশনট ্

প্ৰহশক্ষপ্টক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক তলত হদয়া প্ৰশ্নসমূি সুহিব: 

• আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমানৰ ঘৰত পুখুৰী আপ্টছ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। 

• বতমান, আপুহন হনিৰ ঘৰৰ পুখুৰীত মাছ পালন কপ্টৰ চন? অনুগ্ৰি কহৰ আপ্টপানাৰ পুখুৰীত িকা মাছপ্টবাৰৰ নামপ্টবাৰ কওক। ব ঁ

• আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন চসৱনৰ বাপ্টব ঘৰুৱা উৎপাদন বযৱিাৰ কপ্টৰ? অনগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। ু

• আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন হনিৰ ঘৰুৱা উৎপাদন হবক্ৰী কপ্টৰ?  অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। 

ৃ
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আবপানাবলাকৰ বহুবত শনজৰ ঘৰুো পুেুৰীত মাছ পালন কশৰবছ। আবপানাবলাবক জাবনবন আপুশন খপাহা 

মাবছ পুষ্টিহীনতা খশষ কৰাত সহায় কবৰ? খযশতয়া আমাৰ শৰীবৰ সষ্টঠক োদয বা সষ্টঠক পুষ্টি নাপাবল, আশম 

পুষ্টিহীনতাত ভশগব লাবগ। পুষ্টিহীনতাৰ গুৰুতৰ প্ৰভাে থাশকব পাবৰ, শববশষলক শশশু, শকবশাৰী, আৰু 

গভেতী মশহলাসকলৰ বাবব। পুষ্টি শনভৰ কবৰ আশম খোো োদযৰ ওপৰত। মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ 

মাজৰ আিাইতলক গুৰুত্বপূণ সম্পক বহবছ পুষ্টিকৰ োদযৰ উৎপাদন আৰু খসেন। মাছ উৎপাদনৰ 

খযাবগশদ, আমাৰ ঘৰ আৰু আমাৰ স্থানীয় বজাৰত আশম শবশভন্ন, পুষ্টিকৰ মাছ পাও । মাছ উৎপাদবন 

ঘৰেনক শনজৰ োদয উন্নত কৰাত সহায় কবৰ ওিৰত উৎপাশদত মাছৰ পৰা। 

ভ

ব ব

ব ব

ঁ

কশষবয় পুষ্টিত শকদবৰ অেদান কবৰ খসই শবষবয় আশম আৰু আবলািনা কশৰম। ৃ

ব

মূল িািা্

মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ 

মািৰ আটাইতকক গুৰুত্বপূণ 

সম্পক বিপ্টছ পুষ্টিকৰ খাদযৰ 

উৎপাদন আৰু চসৱন বৃজিৰ 

বাপ্টব ইয়াৰ উপলিতা বৃজি। 

ব

ব

দল কাৰ্যযকলাপ ৩: সময়: ১৫ শমশনট ্

প্ৰহশক্ষপ্টক তলত হদয়া প্ৰশ্নপ্টবাৰ সুহিব আৰু হনজিত কহৰব িাপ্টত প্ৰহত ৰাকী অংশগ্ৰিণকাৰীপ্টয় প্ৰহতপ্টটা প্ৰশ্নৰ উত্তৰ হদপ্টয়: 

• হক হক িৰপ্টণ মাছ উৎপাদপ্টন পুষ্টিত অৱদান কহৰব পাপ্টৰ?

• ডািৰ মাছ উৎপাদন কহৰপ্টল পুষ্টি প্ৰভাহৱত কৰাৰ ক্ষমতা িাপ্টক চন? আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন 'িয়' বকপ্টছ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। চৰৌ, ভকৱা, গ্ৰাে কাপ

আহদৰ দপ্টৰ চপািক দ্ৰবয সমি ডািৰ মাছৰ উৎপাদন বিপ্টছ এক উপায় িাৰ পৰা মাছ উৎপাদপ্টন পুষ্টি প্ৰভাহৱত কহৰব পাপ্টৰ।

ু ব

ৃ

• োউল, মৰাপাট, আহদৰ চখহতৰ ক্ষমতা িাপ্টক চন পুষ্টি প্ৰভাহৱত কৰাৰ? আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন 'িয়' বকপ্টছ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। িহদও শুনাত নালাপ্ট

চি এইপ্টবাপ্টৰ পুষ্টি প্ৰভাহৱত কহৰব, িহদ এই উৎপাদনৰ পৰা অিা উপািন শাক-পােহল, ফল-মূল, মাছ, আহদৰ দপ্টৰ পুষ্টিকৰ খাদয হকহনবকল বযৱিাৰ কৰা িয়,

চতপ্টন্ত এয়া প্ৰকতপ্টত এক কািয হি পুষ্টি উন্নত কহৰব পাপ্টৰ?

ব

ৃ ব

• মাছৰ ঘৰুৱা উৎপাদনৰ ক্ষমতা িাপ্টক চন পুষ্টি প্ৰভাহৱত কৰাৰ? আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন 'িয়' বকপ্টছ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। মাছৰ ঘৰুৱা উৎপাদনৰ

চিাপ্ট হদ, পহৰয়াল এটাই মাছৰ চসৱন বৃজি কহৰব পাপ্টৰ আৰু ইয়াৰ ফলত মাছ চসৱনৰ পৰা পুষ্টিৰ লাভপ্টবাৰ পাব পাপ্টৰ।

• িহদ আহম পুখুৰীৰ পাৰত শাক-পােহল চখহত কপ্টৰা, পুষ্টিৰ ওপৰত ইয়াৰ চকাপ্টনা প্ৰভাৱ পহৰব চন? আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন 'িয়' বকপ্টছ? অনুগ্ৰি কহৰ িাত

দাষ্টিব। পুখৰীৰ পাৰত শাক-পােহল চখহত কহৰ, আহম দুটা সামগ্ৰী পাও: শাক-পােহল আৰু মাছ। শাক-পােহলৰ বসপ্টত ৰিা মাছ চসৱপ্টন পুষ্টি উন্নত কৰাত সিায়

কহৰব পাপ্টৰ।

ু ঁ

• মাছ উৎপাদন কািযকলাপসমপ্টি মহিলাৰ সবলীকৰণ প্ৰভাহৱত কহৰব পাপ্টৰ? আপ্টপানাপ্টলাকৰ হকমাপ্টন অসন্মত? অনুগ্ৰি কহৰ িাত দাষ্টিব। মাছ উৎপাদনত

অিপূণভাপ্টৱ মহিলাসকলৰ চতওৰ সময়/শজিৰ চবািা বৃজি নকৰাকক িহিততা বৃজিৰ ক্ষমতা আপ্টছ আয়ৰ উপলহিৰ ল প্টত ঘৰখনত চতওৰ উপ্টদ্দশয আৰু

ভহমকা বৃজি কৰাৰ। এই পহৰৱতনসমূিৰ ক্ষমতা আপ্টছ পুষ্টি প্ৰভাহৱত কৰাৰ খাদয ক্ৰয়ৰ বাপ্টব উপলি আয় বৃজি কহৰ, মহিলাসকলক সবল কহৰ ঘৰখনৰ স্বাস্থয

আৰু পুষ্টিৰ চক্ষত্ৰত হসিান্ত চলাৱাত িহিত ি'বকল।

মাছ উৎপাদনৰ ক্ষমতা আবছ পুষ্টি প্ৰভাশেত কৰাৰ ঘৰত পুষ্টিকৰ োদযৰ উপলশি বৃঞ্চদ্ধ কশৰ, পুষ্টিকৰ োদয শকনাৰ বাবব ঘৰেনৰ আয় বঞৃ্চদ্ধ কশৰ, আৰু 
লগবত মশহলাসকলক সবল কৰাৰ, যাৰ িনাত্মক প্ৰভাবে থাশকব পাবৰ ঘৰেনৰ পুষ্টিৰ ওপৰত। মাছ উৎপাদবন ঘৰ এেনক পুষ্টি-সমৃদ্ধ মাছ (খযবন, 

সৰু মুো মাছ বা িাঙৰ মাছ) অজন কৰাত সহায় কবৰ উৎপাদন বা বজাৰৰ পৰা ক্ৰয়ৰ খযাবগশদ। খযশতয়া পশৰয়াল এিাই শবশভন্ন প্ৰকাৰৰ মাছ খসেন 

ব ূ

ব ব ঁ ঁ

ূ ব
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কবৰ, ই সহায় কবৰ ঘৰেনৰ পুষ্টিহীনতা হ্ৰাস কৰাত। তদুপশৰ, ই স্থানীয় বজাৰসমূহত পুষ্টি-সমৃদ্ধ োদয 

বৃঞ্চদ্ধ কবৰ, যাৰ ফলত গাওৰ আন মানুবহও পুষ্টিকৰ োদয শকশনব পাবৰ। মাছ পালন, শাক-পািশল আৰু 

ফল-মূলৰ খেশত কশৰবল ঘৰুো আয় বৃঞ্চদ্ধত সহায় হয়। মাছ উৎপাদন কাযযকলাপসমূহত মশহলাসকলৰ 

জশিততাই মশহলাসকলক এক সুবযাগ পদান কবৰ মাছ উৎপাদনৰ পৰা শকছ আয় পাবলল। 

মূল িািা  ্

মাছ উৎপাদপ্টন িনাত্মকভাপ্টৱ ঘৰুৱা 

পুষ্টি প্ৰভাহৱত কহৰব পাপ্টৰ পুষ্টি-সমৃি 

মাছৰ উৎপাদন, আয় বৃজি , আৰু 

মহিলা সবলীকৰণৰ চিাপ্ট হদ। 

ঁ

ব

ভ

খসবয়, মাছ উৎপাদবন ঘৰ এেনক শতশনিা িৰবণ সহায় কবৰ: 

• ই.উৎপাদনৰ.খযাবগশদ.এক.ববশিত্ৰ.োদযৰ.খসেনৰ.বাবব.শবশভন্ন.উৎসৰ.পৰা.মাছৰ.উপলশি.বৃঞ্চদ্ধ.কবৰ।.(উৎপাদন.  

• মাছৰ.শবক্ৰীৰ.খযাবগশদ.ঘৰেনৰ.আয়.বৃঞ্চদ্ধ.কবৰ.।.(আয়.  

• মাছ.উৎপাদন.কাযযকলাপসমূহত.মশহলাসকলৰ.জশিততাক.প্ৰিাৰ.কশৰ.মশহলাসকলক.সবল.কবৰ।.(মশহলা সবলীকৰণ.  

সামৰশণত, খসই শতশনিা মেুয িৰণ শক শক যাৰ খযাবগশদ মাছ উৎপাদবন পুষ্টি প্ৰভাশেত কশৰব পাবৰ? পুষ্টি-সমৃদ্ধ মাছ উৎপাদন, আয় বৃঞ্চদ্ধ ,.আৰু.

মশহলা.সবলীকৰণৰ.খযাবগশদ।. শযবয়ই.নহওক, মাছ.উৎপাদন.কাযযকলাপসমূহ.প্ৰায়.অশিক.পষু্টি-সাংববদনশীল, বা.ঘৰুো.পুষ্টি.উন্নত.কৰাৰ.বাবব.

উন্নতভাবে.লক্ষয.কশৰ.খলাো.হ'ব.পাবৰ।.এয়া.কৰাৰ.উপায়সমূহ.বহল.আৰু.আশম.ইয়াবৰ.খকইিামান.িাম.-.খযবন.শনশদি.পুষ্টি-সমদৃ্ধ.মাছ.উৎপাদন.

প্ৰিাৰ। 

ব

ব

ব

অহিবেশন ৪: মাছৰ ঘৰুো উৎপাদনৰ বাবব িস্তবক্ষপ (িলি কহিৰ অনুশীলনীৰ গপবকি) 
অহিবেশনৰ উবেশয: এই অহিবেশনৰ গশিত, অংশগ্ৰিণকাৰীসকবল মাছ উৎপাদনৰ বাবব ল’ব 

ল ীয়া মূল পদবক্ষপসমূিৰ হবিবয় িাহনব। 

ৃ

সময়: ৪০ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: প্ৰশশক্ষণ খবনাৰ। 
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প্ৰশিক্ষৱক অংিগ্ৰহণকাৰীসকলক সুশিি: 

হক প্ৰকাৰৰ িলভা ত সািাৰপ্টণ মাছ উৎপাদন িয়? 

(প্ৰহশক্ষপ্টক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলক উত্তৰ হদবকল 

উৎসাহিত কহৰব)। মাছ উৎপাদন সািাৰণপ্টত পুখুৰী, 

প্ৰাকহতক িলভা , আৰু চটংকত কৰা িয়। এই 

প্ৰহশক্ষণপ্টটাত, আহম পুখুৰীত মাছ উৎপাদনৰ হবিপ্টয় 

হশহকম। মাছৰ উৎপাদন হনভৰ কপ্টৰ মাষ্টটৰ মানদণ্ডৰ 

ওপৰত। মাষ্টটহখহনত পানী িহৰ ৰখাৰ ক্ষমতা িাহকব 

লাহ ব। ০.৫ৰ পৰা ১.০ হবঘাৰ পুখুৰীপ্টবাৰ মাছ 

উৎপাদনৰ বাপ্টব চশ্ৰষ্ঠ বুহল হবপ্টবেনা কৰা িয়। 

পুখুৰীপ্টটা প্ৰস্তুত কৰাপ্টটা বিপ্টছ প্ৰিম চখাি। 

ৃ

ব

প্ৰহশক্ষবক সুহিব: মাছ উৎপাদনৰ বাবব খশ্ৰি পুেুৰীৰ খজাে শক হয়? (প্ৰশশক্ষবক অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলৰ পৰা প্ৰশতঞ্চক্ৰয়াববাৰ ল'ব)। ০.৫ৰ পৰা ১.০ 
শবঘাৰ পুেুৰীববাৰক মাছ উৎপাদনৰ বাবব খশ্ৰি বুশল িৰা হয়। প্ৰশশক্ষবক লগবত আবলািনা কশৰব লাশগব পুেুৰীবিাৰ পাৰৰ পৰা িাঙৰ গছ বাহ 
গছববাৰ আতৰাই শদব লাবগ। িাঙৰ গছ আৰু বাহ গছববাবৰ ছা সষ্টি কবৰ, সূযযৰ খপাহৰক পুেুৰীৰ তললল বগ খপাোৰ পৰা খৰাি কশৰ, যাৰ ফলত 
সাবলাক সাংবেষণ প্ৰশতবৰাি হ'ব পাবৰ। সষ্টঠক সাবলাক সাংবেষবণ প্ৰাকশতক দানাৰ উপলশিত সহায় কবৰ। তদপুশৰ, যশদ পুেুৰীবিাৰ খিৌপাবশ বহুত 

গছ থাবক, পাতববাৰ তলত জমা হ'ব পাবৰ আৰু পানীত শবষাক্ত উপাদানববাৰ িশৰ ৰাশেব পাবৰ যাৰ ফলত পেুুৰীৰ মাছববাৰৰ ক্ষশত হ'ব পাবৰ। 

ূ ৃ

 

 

 

আΕক  এিতয়া  Ήুখুৰী  প্ৰস্তুিতৰ  ৲খাজৱΌাৰ  চাও:   

১.  ধুখুৰীপ্টͿস  ধসদীফুক্ঠ  কৰক  আრ  ΅লখদ΅  কপ্টফও  ১০  হ·দ  ূিযৰ  প্ঠধসশৰ  
ধহৰপ্ডল  হ·হক।   

২.  ΅লৰ  ফসͿৰ  উৰ  প্ৰΆফ  ΅ৰধপ্টͿস  ফΆসউহৰ΅  %ফস  কৰক  আრ  ΅সৰ  ধস$΅  
΅লখদ΅  শসল  ফসৰক, ইহসক  প্ঠধসদ  কৰক  আრ  ৩০- ৪০প্ঠক%/হ!স  অদুহৰ  
#΅  হ·হক।  

৩. িহ·  ধুখৰুীপ্টͿস  ধসদীফুক্ঠ  কহৰ  প্ঠদসৱসহৰ, শসপ্ট΅প্টৰ  %ল%  অধ΅΅  আრ  
অসঞ্চ΅  অধ΅΅  ফস$  আ΅ৰসই  হ·হক  আრ  আংহকপসপ্টৱ  ধসদীফুক্ঠ  কৰক  
হদী΅ফ  স্তৰপ্ডল।  হিহ#ং  ধসউ·সৰ  হ·হক  ৫০  প্ঠক%/হ!স  অদুহৰ, আრ  
ধুখুৰীপ্টͿস΅  #΅  হ·হক  ১৫- ২০  প্ঠক%/হ!স  অদুহৰ  ২- ৩  হ·দৰ  ধস$΅।  

৪. #΅  হ·হসৰ  ৭  হ·দৰ  ধস$΅, প্ঠ  সপ্টͿই  ধসদীৰ  ধ΅  প্ঢ%হৱক  সৰ  হ·হক।  
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িলি ঘাি আৰু অপতণ িাপ্টতপ্টৰ আতপ্টৰাৱা ঁ ৃ ঁ          িালৰ দ্বাৰা অপতণ মাছ আতপ্টৰাৱা  ৃ ঁ                            েণ হদয়া  ূ

প্ৰহশক্ষবক সুহিব: মাছৰ খপানাববাৰ মুকশল কৰাৰ পবূব শক শক বযেস্থা ল'ব লাশগব? (প্ৰশশক্ষবক অাংশগ্ৰহণকাৰীসকলৰ পৰা প্ৰশতঞ্চক্ৰয়াববাৰ ল'ব)। 
বযেস্থাসমূহৰ শভতৰত আবছ পানীমুক্ত কৰা; তলৰ তৰপ, জলক ঘাহ আৰু অপতণ, অপতণ মাছ আতৰাই শদয়া; হাল মৰা; িণ শদয়া; আৰু সাৰ 

শদয়া। 

ব

ঁ ৃ ৃ ঁ ূ

ϩ̕Ͼ̑̔  নখুুৰীবঞাণ  বাͼৰ  ভনাধা  বুকিΒ  কৰাৰ  পাবপ  Εাছ, ΐাক  দ্’িকাং  (Stocking)"  পিুΒও  ভকাো  Ζশ।  নুখুৰীবঞা  Εাৰ  প্ৰবশাগৰ  ১৫িথধৰ  নাͼণ  দ্’িকাং  
(Stocking)  পাবপ  Εাছ  Ζ'প।  দ্’িকাংৰ  (Stocking)  নূবপ, নাধীৰ  িপΔাক্তণা  নৰীহ্ৱা  কিৰপ  Βাবগ  এক  Ζাপ্পা  Βগাই, ভকইঞাবাধ  বাͼৰ  ভনাধা  এিৰ, আᅊ  ২৪  
ণ্টা  িধৰীহ্ৱঢ   কিৰ।   দ্’িকাং  (Stocking)  ৰািণনুোৰ  ΓীণΒ  Εবশণ  পা  Εিন্ধশাৰ  Εবশণ  কিৰপ  Βাবগ  আᅊ  অিণ  ৰ'থ  পা  পৰΔুঢৰ  িথধবপাৰণ  কিৰপ  
ধাΒাবগ।  পীছ  আᅊ  পছাৰৰ  নিৰিদ্৩িণৰ  ওনৰণ  িধফৰ কিৰ, দ্’িকাং  (Stocking)  কিৰপ  নৰা  ΐাশ  িণিধ, ͻািৰ, পা  ͼশঞা  প্ৰছািণৰ  িবশ্ৰঢৰ  যΕবণ।  

ু

ু ব

ব

প্ৰজাশি শমেণ অনুপাি: 

মাছৰ প্ৰজাশিৰ নাম শিশন প্ৰজাশি চাশৰ প্ৰজাশি ছয় প্ৰজাশি 

ভকুৱা ৪.০ ৩.০ ১.৫ 

চৰৌ ৩.০ ৩.০ ২.০ 

হমহৰকা ৩.০ ২.০ ১.৫ 

হেলভাৰ কাপ ব - - ১.৫ 

গ্ৰাে কাপ ব - - ১.৫ 

কমন কাপ ব - ২.০ ২.০ 

ু ব

ব



ি’শকংৰ (stocking) িাৱি মাছৰ 

শপানাৰ শজাখ 
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প্ৰশিক্ষৱক সুশিি: 

• এটা পুখুৰীত মাছৰ হকমান প্ৰিাহত ি’হকং  কহৰব পাহৰ? (প্ৰহশক্ষপ্টক

অংশগ্ৰিণকাৰীসকলৰ পৰা প্ৰহতজক্ৰয়াপ্টবাৰ ল'ব)। মাছৰ হতহনৰ পৰা

ছয়টা প্ৰিাহত এপ্টকলপ্ট  ি’হকং   কহৰব পাহৰ: ভকৱা, চৰৌ, হমহৰকা,

হেলভাৰ কাপ, গ্ৰাে কাপ, আৰু কমন কাপ।

ু

ব ব ব

• আপ্টপানাপ্টলাপ্টক মুৱা মাছৰ হবিপ্টয় শুহনপ্টছ চন? এয়া বিপ্টছ এক প্ৰকাৰৰ

সৰু মাছ হি ওপৰত উপ্টেখ কৰা হতহনৰ পৰা োহৰ প্ৰিাহতৰ মাছৰ 

বসপ্টত এপ্টকলপ্ট  পুহিব পাহৰ। হপপ্টছ, মৱা মাছৰ বাপ্টব, চকৱল এবাৰ ি

’হকং  কহৰব।

ু

ি’শকাংৰ শপছত, পুেুৰীবিাত মাছৰ বাবব পশৰপূৰক োদয খযাগ কশৰব লাশগব। মুো 
মাছববাৰক অশতশৰক্ত োদযৰ প্ৰবয়াজন নাই পশলকালিাৰৰ সময়ত শযবহত খসইববাবৰ 
আন মাবছ এশৰ শদয়া োদয োয়। ১:১ অনুপাতত বাদাম খতলৰ লাি/সশৰয়হ খতলৰ 
লাি আৰু িাউলৰ কহুমৰ এক শমশ্ৰণ বহবছ আিাইতলক সািাৰণ পশৰপূৰক োদয। 
োদযশেশন এক োদয খে বা োদযৰ খমানাত বথ পুেুৰীবিাৰ তশললল নমাই শদব লাশগব বা 
খসয়া পুেুৰীবিাৰ খকাণববাৰত শবয়পাই শদব পৰা যায়। মবনাশনত োদযৰ হাৰ বহবছ 
৫০০ গ্ৰামললবক ওজনৰ মাছৰ শৰীৰৰ ওজনৰ ৫-৬% আৰু তাৰ শপছত ৫০০-১,০০০ 
গ্ৰাম ওজনৰ মাছৰ শৰীৰৰ ওজনৰ ৩.৫% বলবক হ্ৰাস। মাবছ লগবত খলাংকি'খনা 
ভক্ষণ কবৰ শয সাৰ প্ৰবয়াগ কৰাৰ শপছত পুেুৰীত স্বাভাশেকভাবে গবজ। 

মূল িািাসমূহ ্

• মাছ উৎপাদনৰ বাপ্টব, পুখুৰীপ্টটা সষ্টঠকভাপ্টৱ প্ৰস্তুত

কহৰব লাহ ব।

• মাছৰ হতহনৰ পৰা ছয়টা প্ৰিাহত এপ্টকলপ্ট  পালন

কহৰব পৰা িায় মুৱা মাছৰ বসপ্টত।

• ডািৰ মাছপ্টবাৰ ১০-১২ মািৰ হপছত েপাব পাহৰ

আৰু মৱুা মাছপ্টবাৰ ২-৩ মািৰ হপছত েপাব পাহৰ।

ভ

ু

ু ু

িাঙৰ মাছববাৰ ১০-১২ মাহৰ শপছত িপাব খযশতয়া মাছববাৰৰ গি ওজন ৮০০ গ্ৰামৰ পৰা ১.২৫ খকঞ্চজ হয়। মুো মাছববাৰ ২-৩ মাহৰ শপছত িপাব 

পৰা যায়। 

অহিবেশন ৫: মাছ উৎপাদনৰ বাবব পুখুৰী পহৰিালন অনুশীলনীসমূি (িলি কহিৰ অনশুীলনীৰ 

গপবকি) 
ৃ

ϡ ́̕বৱ̋̂ ৰ  ϥবে̋য:  অিদবেΓধৰ  ভΓΔণ, অাংΓগ্ৰΖঢকাৰীΕকবΒ  নুখুৰী  নিৰͻাΒধৰ  িপিফন্ন  দ্২ৰণ  পযেΖাৰ  কৰা  ন॓িণΕবূΖ  পুুছপ  নািৰপ।  

সময়: ২৫ শমশনি 

গয়ািনীয় সামগ্ৰী: প্ৰশশক্ষণ খবনাৰ। 
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ণΒণ  ভথখুোৰ  থবৰ  নখুুৰী  নিৰͻাΒধৰ  িণিধঞা  দ্২ৰ  আবͼ.Ú  

ি'শকংৰ  পূিৰ পশৰচালন ্ ি'শকংৰ  সময়ৰ পশৰচালন ি'শকংৰ শপছৰ পশৰচালন 

• পুখুৰীৰ প্ৰস্তুহত আৰু চমৰামহত

• িলি অপতণ পহৰষ্কাৰ কৰাৃ

• পৰভক্ষী আৰু অপতণ মাছৰ হনমলকৰণৃ ব

• েণ হদয়াূ  

• সাৰ হদয়া

• প্ৰাকহতক খাদয পৰীক্ষাৃ

• পানী পৰীক্ষা

• মাছৰ চপানাৰ ি'হকং

• মাছৰ চপানাৰ পহৰবিন আৰু মকুহল

• খাদয হদয়া

• সাৰ হদয়া

• চশলাই ফলা হনয়ন্ত্ৰণ কৰাু

• পানীৰ মানদণ্ড পহৰোলন

• স্বাস্থয পহৰোলন

আশম পুেুৰী প্ৰস্তুশত আৰু খমৰামশত, জলক অপতণ পশৰষ্কাৰ কৰা, আৰু পৰভক্ষী আৰু অপতণ মাছৰ শনমলকৰণৰ শবষবয় শশশকবলা। ইয়াৰ শপছত, 

আশম িণ শদয়া, সাৰ শদয়া, প্ৰাকশতক োদয পৰীক্ষা, আৰু পানী পৰীক্ষা কৰাৰ শবষবয় শশশকম। 

ৃ ৃ ব ঁ

ূ ৃ

চণ শদয়া ূ চণ প্ৰৱয়াগৰ পশৰমাণ ূ

মাছৰ পুখুৰীপ্টবাৰত সািাৰণপ্টত চপাৰা েণ (CaO) বযৱিাৰ 

কৰা িয়। েণ হদয়াপ্টটাপ্টৱ এক গুৰুত্বপূণ ভহমকা পালন 

কপ্টৰ মাছৰ পুখুৰীৰ উৎপাদনশীলতাত হিপ্টিত েপ্টণ 

পানীৰ ক্ষাৰত্ব বৃজি কপ্টৰ আৰু েিান্তভাপ্টৱ চলংকট'নৰ 

উৎপাদন বৃজি কপ্টৰ। পুখুৰীৰ পানীত আৰু তলৰ 

চবাকাত েণ হদপ্টল প্ৰশম বা ক্ষাৰুৱা পানী ৰক্ষা কৰাত 

সিায় িয়, হি গুৰুত্বপূণ কাৰণ আহিক/acidic পানীপ্টয় 

চলংকট'নৰ প্ৰাকহতক হবকাশ হ্ৰাস কপ্টৰ। েণ প্ৰপ্টয়া  

কৰা িয় পানী আৰু মাষ্টটৰ হপ.এইছ.ৰ হভহত্তত। 

সািাৰণপ্টত েণ প্ৰপ্টয়া  কৰা িয় ২০০-৩০০ 

চকজি/চিক্টৰ/বছৰত। হপপ্টছ, েণৰ প্ৰকত পহৰমাণ  ণনা 

কহৰব লাপ্ট  পানী আৰু মাষ্টটৰ হপ.এইছ.ৰ হভহত্তত। েণ 

সাৰ হদয়াৰ ৭ হদন পূপ্টব হদব লাপ্ট । 

ূ

ূ ব ূ

ু ূ

ূ

ূ

ব

ৃ ূ

ূ

ূ ৃ

ূ

ব

মাষ্টটৰ শপ.এইছ. প ্কৃ শি চূ ণৰ পশৰমাণ (শকক জ্/শহটৰ) 

৪.০-৪.৫ অহত আহিক/highly 

acidic 

১০০০ 

৪.৫-৫.৫ মিযম আহিক/medium 

acidic 

৭০০ 

৫.৫-৬.৫ অলপ আহিক/slightly 

acidic 

৬০০ 

৬.৫-৭.৫ প্ৰায় আহিক/near acidic ২০০ 

৭.৫-৮.৫ ক্ষাৰুৱা শূনয 

চূ ণৰ শ ম শলক পশৰমাণ 

(শকক জ্/শহটৰ) 

মাৱহকীয়া পশৰমাণ 

(শকক জ্/শহটৰ) 

িাশষ ক্  পশৰমাণ 

(শকক জ্/শহটৰ) 

২০০ ৬৫ ৮০০ 
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সাৰ হদয়া 

সাৰ শদবল মাছৰ পুেুৰীবিাৰ উৎপাদনশীলতা বৃঞ্চদ্ধ হয়। বজশেক সাৰত শবশভন্ন উঞ্চিদ আৰু প্ৰাণীৰ আেজনা থাবক খযবন গৰুৰ খগাবৰ, মহ আশদৰ 

খগাবৰ, গাহশৰৰ খগাবৰ, হাহ-ককৰাৰ খগাবৰ আশদ। এবছৰত, গি ৫০-৬০ খকঞ্চজ গৰুৰ খগাবৰৰ প্ৰবয়াজন পেুুৰীৰ প্ৰশত শবঘাৰ বাবব। পুেৰীত 

বজশেক সাৰৰ পিবন পানীলল খপাষক দ্ৰবযৰ খলবহম আৰু অশবঞ্চিন্ন মকুশল সািন কবৰ আৰু খলাংকি'ন জনসাংেযাৰ দীঘশদনীয়া ৰক্ষাত সহায় কবৰ। 

খলাংকি'ন বহবছ মাছৰ প্ৰাকশতক  োদয। বৰষুণ/িােৰীয়া শদনববাৰত সাৰ শনশদব।  

ব

ঁ ু ু ু

ব

ৃ

প্ৰাকশিক দানা পৰীক্ষাৰ পদ্ধশিসমূহ ৃ

িাপ্টতপ্টৰ                    হ লােৰ চিাপ্ট হদ চেজি হডেৰ চিাপ্ট হদ 

 

 

 

 

 

 

 

আহম মাছৰ চপানা সংগ্ৰি কৰা, খাদয প্ৰদান কৰা, আৰু সাৰ হদয়াৰ হবিপ্টয় হশহকপ্টলা। এহতয়া আহম চশলাই ফলা 

হনয়ন্ত্ৰণ, পানীৰ মানদণ্ড পহৰোলন, আৰু স্বাস্থয পহৰোলনৰ হবিপ্টয় হকছমান মূল কিা হশহকম। চিহতয়া 

পুখুৰীপ্টটাত অহতহৰি সাৰ িাপ্টক, চশলাই ফপ্টল। চতপ্টন চক্ষত্ৰত, পুখুৰীৰ পানীহখহন চদখাত ৰিেৱা মু া বৰণৰ 

বা চসউিীয়া/মূ া বৰণৰ বি পপ্টৰ। চশলাই ফলা হনয়ন্ত্ৰণ কহৰব পাহৰ কল পাত বযৱিাৰ কহৰ। পুখুৰীপ্টটাৰ পানীৰ 

মানদণ্ড তত্ত্বাৱিান কৰক ইয়াৰ হপ.এইছ. আৰু অস্বিতা চিাহখ। হপ.এইছ. বিপ্টছ আটাইতকক সািাৰণ পৰীক্ষা 

পানীৰ অিতা এবং ক্ষাৰত্ব চিাখাৰ হপ.এইছ. হমটাৰ বা হলটমাছ চপপাৰ বযৱিাৰ কহৰ। হপ.এইছ. চিাখ 

অনুসহৰ, পুখুৰীৰ পানীত েণ চিা  কৰক পানীৰ ক্ষাৰত্ব ৰক্ষা কৰাৰ বাপ্টব। চৰা  আৰু হবকাশৰ বাপ্টব পৰীক্ষা 

কহৰব মাছপ্টবাৰ হনয়মীয়াকক তত্ত্বাৱিান কৰক । 

ু

ু

ু ু

ু

ূ

শপ.এইছ. (pH) শমটাৰ িযেহাৰ কৰী 

পানী পৰীক্ষা 
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Ύূল  ΌাতাΔΎূΕ  ্

 ধুখুৰী  ধহৰ#সলদ  হ΅হদͿস  স্তৰ΅  প্ৰপ্টহস%দীহ  –  'হকংৰ  ধপূ্ট , 'হকংৰ  ফহ΅, আრ  'হকংৰ  হধ$΅।   ব

 #΅  হ·হস, সৰ  হ·হস, আრ  ধসদীৰ  ফসদ·ণ্ড  ΅ত্ত্বসৱΈসদ  ধহৰ#সলদৰ  হ΅হদওͿস  স্তৰ΅  প্ৰপ্টহস%দীহ।   ূ

 কপসপ্টৱ  #΅  হ·হস  আრ  সৰ  হ·হসই  প্ঠলংকͿ'দৰ  হকস΅  শসহ  কপ্টৰ, হি  প্ঢশপ্ট$  ফস$প্টসৰৰ  প্ৰসক হ΅ক  খস·য।   ূ ৃ

অহিবেশন ৬: উন্নত পুষ্টিৰ বাবব মাছ সি ববহিত্ৰময় আিাৰ  

অহিবেশনৰ উবেশয: এই অশিবেশনৰ খশষত, অাংশগ্ৰহণকাৰীসকবল এক ববশিত্ৰময় আহাৰত মাছৰ খপাষক দ্ৰবযসমূহৰ লাভববাৰ বুঞ্চজব। 

সময়: ৪০ শমশনি  

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: প্ৰশশক্ষণ খবনাৰ 

আশম শশশকবলা খয আশম শক োও তাৰ ওপৰত পুষ্টি শনভৰ কবৰ। শবশভন্ন োদযত শবশভন্ন খপাষক দ্ৰবয থাবক শয শৰীৰবিাক শবকাশ হ'বলল আৰু কাযয 

কশৰবলল সহায় কবৰ। লগবত আশম শয োও শস আমাক শঞ্চক্ত প্ৰদান কবৰ উষ্টঠবলল, িলািল কশৰবলল, আৰু কাম কশৰবলল। ই আমাৰ শৰীৰবিা 

শঞ্চক্তশালী কবৰ, আমাক স্বাস্থযকৰ কশৰ ৰাবে, খৰাগ প্ৰশতবৰাি ক্ষমতা বৃঞ্চদ্ধ কবৰ, আৰু শৰীৰবিাক সাংক্ৰমণৰ পৰা ৰক্ষা কবৰ। শতশনিা প্ৰিান োদয 

খগাি থাবক: 

ঁ ব ব

ঁ

• শঞ্চক্ত প্ৰদানকাৰী োদয (কাব'হাইবেি আৰু িশবত সমৃদ্ধ.  - এইববাবৰ শৰীৰবিাক িলািল কৰাত আৰু কাম কৰাত সহায় কবৰ। ব ব

• এবন োদয শয শৰীৰৰ শবকাশ বা উন্নয়নত সহায় কবৰ (প্ৰ'ষ্টিন সমৃদ্ধ োদয.  - এইববাবৰ খপশী আৰু স্নায়ু শবকাশ কবৰ। 

• ৰক্ষক োদয (েশনজ পদাথ আৰু শভিাশমন থকা োদয.  - এইববাবৰ শৰীৰবিাৰ খৰাগৰ বসবত যুজঁাৰ ক্ষমতা বৃঞ্চদ্ধ কবৰ আৰু খতজ উৎপাদন 

কবৰ। 

ব

ভ

ব ঁ

ঁ ঁ

ব

 
 
 

্

 
 ূ

 ূ ৃ

আত্ΕΖাশক  ভগাঞΕবূΖ  িকͼ বাধ  ΕথΕযাΕকΒৰ  যΕবণ  আবΒাͻধাৰ  নৰা  আিব  ভথিখবΒা  ভΐ  Εাদাৰঢবণ  গ্ৰাবয  অিΒΕবূΖণ  ͻাউΒ  পা  ͻাউΒ-িফিত্তক  
উৎনাথধΕবূΖ  ভΕেধ  কৰা  Ζশ; িকবΓাৰী  ভͼাোΒী  আᅊ  িΓᅕΕকΒৰ  Γাক-নাͻিΒৰ   কব  নͼন্দ  কবৰ; আᅊ  বাͼ  পা  বাাংΕ  Εপ্তাΖণ  এপাৰ  পা  থুপাৰ  
ভΕেধ  কৰা  Ζশ।  আিব  Βহ্ৱয  কিৰবΒা  ভΐ  অিদকাাংΓ  গ্ৰাবয  অিΒৰ  ΕবুথাশΕবূবΖ  কব  যপিͻত্ৰবশ  আΖাৰ  ভΕেধ  কবৰ।  ভΕবশ, খাথযৰ  িপিফন্ন  উৎΕ  
আᅊ  ভকাধবঞা  খাথয  ভকাধবঞা  খাথয  ভগাঞৰ  Ζশ  ভΕশা  িΓকাবঞা  ᅔᅊত্পনূঢ  এক  যপিͻত্ৰবশ  আΖাৰ  ভΕেধ  কৰাৰ  পাবপ।  নাͻঞা  প্ৰদাধ  উৎΕ  তাবক  ΐাৰ  
নৰা  আিব  Γুক্ত-প্ৰথাধ  কৰা, Γৰীৰ  গটধ  কৰা, আᅊ  ৰহ্ৱক  খাথয  নাও।  খাথয  ভগাঞৰ  এই  নাͻঞা  উৎΕ  যΖবͼ  ছীেৰ  নৰা  উৎΕ  খাথয, ΓΕয,
বাΖছাণীশ  ΓΕয, Β-বূΒ  আᅊ  Γাক-নাͻিΒ, আᅊ  ভণΒ  আᅊ  ͻিপ , ণািΒকাখধণ  ভথখুোৰ  থবৰ।  

ভ

ব

ঁ

ব
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খাদয শগাটৰ উৎস উদাহৰণ 

পশু উৎস খাদযসমূহ মূ ী, মাছ, হলভাৰ, কণী,  াখীৰ, আৰু  াখীৰৰ উৎপাদনসমূি 

িসয শসয, খযবন.খগাম-িান, িাউলৰ.বাজৰা, আৰু.খজাোৰ; শশপা.আৰু.মূল, খযবন কি আৰু আলভ  ু

মাহজািীয় িসয খযবন বীন, মিৰ দাইল, মিৰ, আৰু বাদাম; গুষ্টি, খযবন শতল ভ
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ফল-মূল আৰু িাক-পাচশল হভটাহমন এ সমিৃ খাদয, চিপ্টন আম, অহমতা, চপেন ফৰুট, কমলা, ডাঠ চসউিীয়া পাত,  ািৰ, হমঠা আল, 

ৰিালাউ; আৰু আন ফল-মূল আৰু শাক-পােহল, চিপ্টন কল, আনাৰস, তৰমুি, হবলািী, এপ্টভাপ্টকপ্টডা, 

চবপ্টিনা, আৰু বিাকহব 

্ ু

শিল আৰু চশি ্ শাক-পােহলত চিা  কৰা বীি চতল, মািাহৰন, হঘউ, আৰু মাখন, আৰু আন খাদযসমূপ্টি হকছমান হভটাহমনৰ 

চশািণ উন্নত কহৰব আৰু অহতহৰি শজি প্ৰদান কহৰব। 

ব ু

স্বাস্থয উন্নত কৰাত মাবছ এক গুৰুত্বপূণ ভশমকা পালন কবৰ, খযবন সািাৰণ খৰাগববাৰ প্ৰশতবৰাি কৰা। মানে খসেনৰ বাবব শবশভন্ন প্ৰকাৰৰ মাছ 

উপলি। স্থানীয়ভাবে উপলি সৰু মাছৰ প্ৰজাশতববাৰৰ পুষ্টি আৰু স্বাস্থয উন্নত কৰাৰ বৃহৎ সম্ভােনা আবছ বুশল খপাো বগবছ। মাবছ আেশযকীয় পুষ্টি 

প্ৰদান কবৰ, শববশষলক খমক্ৰ' খপাষক দ্ৰবয - খযবন প্ৰ'ষ্টিন আৰু িশব আৰু সকূ্ষ্ম খপাষক দ্ৰবয। মাছ উৎপাদন আৰু মাছ বযেসায়ৰ বসবত জশিত 

সকলৰ বাবব, মাছ বহবছ আয়ৰ এক উৎস শয বযেহাৰ কশৰব পৰা যায় আন অশতশৰক্ত োদয সামগ্ৰী ক্ৰয় কৰাৰ বাবব। 

ব ূ

ব

  



মহিলাসকলৰ আত্মসিায়ক চ াটৰ (ডাহিউ এছ এইছ জি) সদসযাসকলৰ বাপ্টব পুষ্টি আৰু উদযানশসয আৰু পুষ্টি আৰু িলি কৃহিৰ ওপৰত প্ৰহশক্ষণ | 41 

 
 

সৰু মাছৰ শপাষক দ্ৰিয শিশু (৩-৬ িছৰ) গভেিী আৰু দগ্ধপান কৰা মশহলা, শকৱিাৰী ্ ু

ওপ্টম া-৩ চফষ্টট এহেড ম িৰ হবকাশ 

েকৰ স্বাস্থয ু

িাপানী চৰাি কপ্টৰ ঁ

স্বাস্থযকৰ  ভাৱস্থা ব

েকৰ স্বাস্থয ু

স্বাস্থযকৰ িৰম'ন 

হৃদয়ৰ স্বাস্থয 

কম ডাপ্টয়প্টবষ্টটছ 

স্বাস্থযকৰ ওিন 

হব১২ স্বাস্থযকৰ ৰিা ৰি চকাি 

স্বাস্থযকৰ স্নায় ুতন্ত্ৰ 

স্বাস্থযকৰ  ভাৱস্থা ব

স্বাস্থযকৰ ৰিা ৰি চকাি 

স্বাস্থযকৰ স্নায় ুতন্ত্ৰ 

িন্ম ত হবসং হত চৰাি কপ্টৰ 

আইৰণ ম িৰ হবকাশ 

স্বাস্থযকৰ অসংক্ৰাময তন্ত্ৰ 

আইৰণ অভাৱ ৰিিীনতা চৰাি কপ্টৰ 

স্বাস্থযকৰ অসংক্ৰাময তন্ত্ৰ 

স্বাস্থযকৰ  ভাৱস্থা ব

আইৰণ অভাৱ ৰিিীনতা চৰাি কপ্টৰ 

সৰু মাছ শখাোৰ উপকাৰ 

সৰু মাছ বিপ্টছ এক অহত পুষ্টিকৰ 

িন্তু-উৎস খাদয হি বহুপ্টতা সক্ষ্ম 

চপািক দ্ৰবয প্ৰদান কপ্টৰ 

ূ
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জিংক স্বাস্থযকৰ অসংক্ৰাময তন্ত্ৰ 

স্বাস্থযকৰ হবকাশ 

ডাপ্টয়হৰয়াৰ পৰা দ্ৰুত হনৰাময়  

উচ্চতা অৱপ্টৰাি চৰাি কপ্টৰ 

স্বাস্থযকৰ অসংক্ৰাময তন্ত্ৰ 

স্বাস্থযকৰ হবকাশ 

ডাপ্টয়হৰয়াৰ পৰা দ্ৰুত হনৰাময় 

চকলহেয়াম স্বাস্থযকৰ িাি/দাত ঁ ঁ

স্বাস্থযকৰ স্নায় ুতন্ত্ৰ 

স্বাস্থযকৰ  ভাৱস্থা ব

স্বাস্থযকৰ িাি/দাত ঁ ঁ

স্বাস্থযকৰ স্নায় ুতন্ত্ৰ 

স্বাস্থযকৰ হৃদয় 

আওহডন ম িৰ হবকাশ 

িাইৰইড স্বাস্থয 

স্বাস্থযকৰ  ভাৱস্থা ব  

িাইৰইড স্বাস্থয 

প্ৰ'ষ্টটন শাৰীহৰক হবকাশ 

স্বাস্থযকৰ িৰম'ন 

স্বাস্থযকৰ অং  

স্বাস্থযকৰ স্নায় ুতন্ত্ৰ 

ওিন অৱপ্টৰাি চৰাি কপ্টৰ 

শাৰীহৰক হবকাশ 

স্বাস্থযকৰ িৰম'ন 

স্বাস্থযকৰ অং  

স্বাস্থযকৰ স্নায় ুতন্ত্ৰ 

মাছ শবশভন্ন ৰূপত খসেন কশৰব পৰা যায় - ভজা, শাক-পািশলৰ বসবত মাছৰ আঞ্জা, শুকান মাছ, মাছৰ আিাৰ, মাছৰ গুশি, আশদ। 

মূল িািাসমূহ ্

• খাদযৰ পােটা উৎস আপ্টছ - পশু উৎস, শসয, মািিাতীয় শসয, ফল-মূল আৰু শাক-পােহল, আৰু চতল আৰু েহব। ঁ ব

• এক ববহেত্ৰময় আিাৰত খাদযৰ সকপ্টলা উৎসৰ পৰা খাদয িাহকব লাপ্ট । 

• মাছ বিপ্টছ এক চপািক দ্ৰবয সমৃি খাদয, হবপ্টশিকক সৰু মাছ, হিপ্টিত এইপ্টবাৰ চ াপ্টট চ াপ্টট খাব পাহৰ। ু

অহিবেশন ৭: উন্নত মাছ উৎপাদন আৰু পুষ্টিৰ বাবব পহৰেতন সািন কৰা ্

ϡ ́̕বৱ̋̂ ৰ  ϥবে̋য:  এই  অিদবেΓধৰ  ভΓΔণ, অাংΓগ্ৰΖঢকাৰীΕকবΒ  ᅊো  দ্২ৰণ  উন্নণ  নুীদ্  প্ৰͻাৰৰ  পাবপ  িͻধাক্ত  কৰা  প্ৰাতিবকণাগণ  
আͻৰঢΕবূΖ  পুু ছপ।  

সময়: ২০ শমশনি  

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: মবনাজ আৰু খলশিয়াৰ গল্প। 
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প্ৰহশক্ষবক সুহিব: সামাঞ্চজক আৰু আিৰণ পশৰেতন শক হয়? ব

Εাবাুছক  আᅊ  আͻৰঢ  নিৰেণধ যΖবͼ  এক  ন॓িণ  ΐাৰ  Βহ্ৱয  যΖবͼ  পযুক্ত  আᅊ  ΕবুথাশΕবূΖণ  িধিথদ্  আͻৰঢΕবূΖ  নিৰেণধ কৰা।  এক  আͻৰঢ  
যΖবͼ  এক  িধিথদ্  কাΐ য িΐ  পযুক্ত  এছবধ  কবৰ।  উথাΖৰঢস্বᅋবন , এক  আͻৰঢ  Ζ'প  নাবৰ  ΐত্ন  প্ৰথাধকাৰীΕকবΒ  প্ৰিণিথবধ  িΓᅕΕকΒক  ভনাΔক  দ্ৰপয-
ধ  খাথয  প্ৰথাধ  কৰা  পা  গফেণী  বিΖΒাΕকবΒ  প্ৰিণিথবধ  এঞামক  কঢী  ভΕেধ  কৰা।  Εাদাৰঢবণ, পযুক্ত  আᅊ  ΕবুথাশΕবূΖৰ  আͻৰঢ  ΕΒিধ  কিৰ, অতা ৎ  
Εাবাুছক  আᅊ  আͻৰঢ  নিৰেণধৰ  যΕবণ  ছিΗণ  Ζ'পমΒ, প্ৰবশাছধ  এশা  পুছাবঞা  ভΐ  বাধবΖ  িকশ  এই  আͻৰঢ  অধুΓীΒধী  কিৰবͼ  পা  ধাই  কৰা, 
ভণওবΒাবক  এশা  কৰাণ  িক  পᆾবে  ΕΖাশ  কিৰপ, আᅊ  ভΕই  কাৰকΕবূΖ  Εবদ্ৈাদধ  কিৰপমΒ  কাΐ যকΒানΕবূΖ  ᅋনাশধ  কৰা।  প্ৰকল্পবঞাবে  ববধাবΐাগ  
িথপ  Βগা  আͻৰঢΕবূΖ  িͻধাক্ত  কৰাৰ  পাবপ, প্ৰকল্পবঞাবে  এক  অদযশধ  অধুীদ্য়ণ  কিৰিͼΒ  ΐ'ণ  Εবুথাশ  ΕথΕযΕকবΒ  এই  থঞা  আͻৰঢক  প্ৰাতিবকণা  
িথিͼΒ  িΐ  ভণওবΒাবক  ফাবপ  ভণওবΒাকৰ  ᅊো  নীুদ্  উন্নণ  কিৰপ।  

 ১. পুৰুি আৰু মহিলাসকপ্টল (বা ঘৰখপ্টন) চিৌিভাপ্টৱ হসিান্ত লয় ঘৰুৱা সম্পদসমূিৰ হবিপ্টয়। 

 ২. উন্নত অনুশীলনীসমূি প্ৰপ্টয়া  কহৰ মহিলাসকপ্টল চপািক দ্ৰবয-ঘন শাক-পােহল, ফল-মূল, বা মাছ কহি কপ্টৰ ঘৰুৱা চসৱন আৰু হবক্ৰীৰ 

বাপ্টব। 

ৃ

ব ব ব

ব ব

ব ব

ব

ঁ ব

ঁ ঁ

আΖক  আিব  িΓবকা  িকথবৰ  এই  আͻৰঢΕবূবΖ  বিΖΒাΕকবΒ  বাͼ  উৎনাথধ  অধুΓীΒধীΕবূΖ  গ্ৰΖঢ  কৰাৰ  ওনৰণ  এক  প্ৰফাে  ভনΒাপ  নাবৰ।  আিব  
এঞা  গল্প  আবΒাͻধা  কিৰব  এখধ  নাব  নিৰশাΒৰ  নৰা  ভΖাো  এক  নিৰিদ্৩িণৰ  ওনৰণ, িΐ  আবাৰ  ভͻৌনাবΓ  Εাদাৰঢফাবে  Βহ্ৱয  কিৰপ  নৰা  ΐাশ।  
গল্পবঞাণ, আিব  থুঞা  প্ৰাতিবকণাগণ  আͻৰঢ, এই  আͻৰঢবকইঞাৰ  যΕবণ  ছিΗণ  কাৰকΕবূΖ, আᅊ  বাͼ  উৎনাথধ  আᅊ  নীুদ্ৰ  পাবপ  ইশাৰ  ভΕেধ  
ΕΖ  উন্নণ  বীধনাΒধ  Ζদ্২বহ্ৱনΕবূΖৰ  পাবপ  এই  আͻৰঢΕবূΖ  নিৰেণধ কৰাৰ  ᅔᅊত্প  আবΒাͻধা  কিৰব।  ব

মবনাি আৰু গলহডয়াৰ  ল্প: প্ৰশশক্ষণ প্ৰদানকাৰীবয় গল্পবিা ক’ব আৰু প্ৰশতবিা দশযৰ খশষত প্ৰশ্ন সুশিব। ৃ

দশয ১: খলশিয়া বহবছ শমশলজশল মশহলা আত্মসহায়কৰ এগৰাকী সদসযা। খতও শনজৰ স্বামী মবনাজ আৰু শনজৰ শহুৰ-শাহুৰ বসবত থাবক। মবনাজ 
আৰু.খলশিয়াৰ.শতশনিা.সন্তান.আবছ।.মবনাজ.এজন.শ্ৰশমক.আৰু.খতওৰ.উপাজন.যথি.নহয়.পশৰয়ালক.পুষ্টিকৰ.োদয.েুোবৰ.বাবব।.খতওবলাকৰ.

মুঠ.১. ৫ বাস ভশম আৰু ১ শবঘা শনম্নভশম.আবছ। 

ৃ ূ ঁ

ঁ ব ঁ

ূ ূ

প্ৰহশক্ষবক সুহিব   

• ঘৰুো.সম্পশত্ত.শকমান.আবছ? ১. ৫.বাস ভশম.আৰু.১.শবঘা.শনম্নভশম। ূ ূ

• মবনাজ আৰু খলশিয়াই খযৌথভাবে শসদ্ধান্ত ল’ব পাবৰ খন ঘৰুো মাষ্টিশেশন শকদবৰ বযেহাৰ কশৰব? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’ বুশল 

বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব। 

• খলশিয়া আৰু মবনাবজ এবকলবগ কাম কশৰব পাবৰ খন খতওবলাকৰ মাষ্টিত মাছ উৎপাদনৰ বাবব এিা পুেুৰী শনমাণ কৰাৰ বাবব? 

আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’ বুশল বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব। 

ঁ ব

ব ব ব

ব ব

ব

ব

ঁ

ু

ঁ ঁ

ব
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• খতওবলাবক.শনজৰ.ঘৰুো.উৎপাদনৰ.পৰা.পুষ্টি-সমৃদ্ধ.োদয.পাব.পাবৰ.খন? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’ বুশল বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত 

দাষ্টঙব। 

ঁ

• খতওবলাবক মাছৰ অশতশৰক্ত উৎপাদন শবক্ৰী কশৰব পাবৰ খন? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘খনাোবৰ’ বুশল বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব। ঁ

• খতওবলাবক মাছ শবক্ৰী কশৰ আয় পাব পাবৰ খন? আবপানাবলাবক শকমাবন ‘হয়’ বুশল বকবছ? অনুগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব। ঁ

প্ৰহশক্ষবক সাৰাংশ কহৰব: খতবন্ত, আবপানাবলাবক সন্মত বহবছ খয পুৰুষ আৰু মশহলা বা ঘৰেবন খযৌথভাবে শসদ্ধান্ত ল’ব পাবৰ শকদবৰ ঘৰুো মাষ্টি 
সম্পদসমূহ বযেহাৰ কশৰব। দুবয়াবে শনজৰ পুেুৰীত পষু্টি-সমদৃ্ধ শবশভন্ন প্ৰকাৰৰ মাছ পুশহব পাবৰ। শনজৰ ঘৰুো উৎপাদনৰ পৰা খতওবলাবক শনজৰ 
উৎপাদনৰ এিা অাংশ শনজৰ বাবব বথ বাকী অশতশৰক্ত উৎপাদন আয়ৰ বাবব শবক্ৰী কশৰব পাবৰ। 

ঁ

দশয ২: খলশিয়াই বজশেক খেশতৰ খযাবগশদ উন্নত কশষ অনুশীলনীৰ ওপৰত প্ৰশশক্ষণ পাইশছল। খতও লগবত ববজ্ঞাশনক মীন পালনৰ প্ৰশশক্ষবণা 

পাইশছল। খতও শনজৰ পশৰয়ালৰ বাবব অশতশৰক্ত আয়ৰ প্ৰবয়াজন উপলশি কৰাৰ পাছত, খতও আত্মসহায়ক খগািৰ পৰা ১০,০০০ িকাৰ ঋণ খলাোৰ 

শসদ্ধান্ত বলশছল, শনজৰ ঘৰৰ বাৰীত এক পুষ্টি বাশগছা শবকাশ কশৰবলল আৰু মাছ উৎপাদনৰ বাবব শনজৰ পুেৰীবিা পশৰষ্কাৰ কৰাৰ বাবব। 

ৃ ৃ ঁ

ঁ ঁ

ু

প্ৰহশক্ষবক প্ৰশ্ন কহৰব: 

• আত্মসহায়ক খগািৰ সদসযা এগৰাকীবয় কশষ আৰু মাছ উৎপাদনৰ বাবব ঋণ ল’ব পাবৰ খন? ৃ

• মাছ উৎপাদনৰ ওপৰত প্ৰশশক্ষবণ আত্মসহায়ক খগািৰ মশহলাসকলক মাছৰ উৎপাদন উন্নত কৰাত সহায় কবৰ খন? শকদবৰ কবৰ? 

প্ৰিΓহ্ৱবক.ΕাৰাাংΓ.কিৰপ.Ú.Εাদাৰঢবণ, বিΖΒাই  বাͼ  উৎনাথধ  প্ৰিΓহ্ৱঢৰ  কব  Εুবΐাগ  নাশ, ভΕবশ  ভণওবΒাকৰ  বাͼ  উৎনাথধ  আᅊ  ছীিেকা  িপকাΓৰ  
Εদ্ৈন্ধীশ  থহ্ৱণা  আᅊ  হ্৲াধৰ  অফাে  তাবক।  বাͼ  উৎনাথধ  প্ৰিΓহ্ৱঢৰ  ভΐাবগিথ  বিΖΒাΕকবΒ  আত্িপশ্াΕ  Βাফ  কিৰপ  আᅊ  বাͼ  উৎনাথধ  
কাΐ যকΒানণ  অতনূঢ ফাবে  অাংΓগ্ৰΖঢ  কৰাৰ  িধছৰ  হ্ৱবণাৰ  ওনৰণ  িপশ্াΕ  কিৰপ।  

ঁ

ব ব ব

দশয ৩  .এশদন.খতওৰ.স্বামীবয়.. মবনাজ. .ঋণবিাৰ.শবষবয়.গম.পাবল.আৰু.খতওক.আিা.িন.শবিাশৰবল.িাউলৰ.শমল.এিাৰ.অাংশীদাশৰত্বত.শবশনবয়াগ.

কৰাৰ.বাবব.এজন.খবপাৰীৰ.বসবত.যাক.খতও.সাপ্তাশহক.বজাৰ.এেনত.লগ.পাইশছল।.প্ৰথবম, খতও.িকা.শদবলল.সাংবকাি.কশৰশছল.কাৰণ.িাউল.শমল.

শবশনবয়াগৰ.প্ৰশত.খতওৰ.আত্মশবশ্বাস.নাশছল।.শকন্তু.অেবশষত, খতও.স্বামীক.৫,০০০.িকা.শদবল.আৰু.খতও.খসই.িন.খবপাৰীজনক.শদবল।.পৰেতী.

সাপ্তাশহক.বজাৰত, খযশতয়া.মবনাজ.বজাৰলল.গ'ল.শ্ৰম.কৰাৰ বাবব, খতও খবপাৰীজনক শবিাশৰবল শকন্তু শবিাশৰ নাপাবল। খতও ঘৰলল উভশত আশহল 

আৰু কথাবিা খলশিয়াক ক'খল, আৰু খলশিয়াই খতওক মনত খপলাই শদবল শকয় খতও অশিনাশক খবপাৰী এজনক িকা শদয়াবিা সমথন কৰা নাশছল। 

ৃ ঁ ঁ

ঁ ঁ

ঁ ঁ ঁ

ঁ ঁ

ঁ ঁ ব

প্ৰহশক্ষবক সুহিব   

• আবপানাৰ মবত, মবনাবজ খবপাৰীজনক িনশেশন শদ শুদ্ধ কাম কশৰবল খন? আবপানাবলাকৰ শকমাবন 'হয়' বকবছ? অনগ্ৰহ কশৰ হাত দাষ্টঙব। ু

• মবনাজ আৰু খলশিয়াই খবপাৰীজনক িন শদয়াৰ শসদ্ধান্তবিা খযৌথভাবে খলাশছল খন? আবপানাবলাকৰ শকমাবন 'হয়' বকবছ? অনগ্ৰহ কশৰ হাত 

দাষ্টঙব। 

ু

 

ঁ

ব
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• আপুশন অনুভবে কবৰ খন খয এই খলাকিান এশৰ িশলব পৰা গ'লবহবতন? ঁ

প্ৰদানাকাৰীিবন সাৰাংশ কহৰব  .পশৰয়ালবিাবে.ঋণবিাৰ.পৰা.৫,০০০.িকা.খলাকিান.কশৰবল.কাৰণ.খতওবলাবক.ঋণৰ.১০,০০০.িকা.মাছ.

উৎপাদন.কাযযকলাপসমূহত.শবশনবয়াগ.কৰাৰ.এক.খযৌথ.শসদ্ধান্ত.খলাো.নাশছল।.যশদ.মবনাবজ.খলশিয়াক.সমথন.কশৰবল.খহবতন.মাছ.উৎপাদন.

কাযযকলাপত.১০,০০০.িকা.শবশনবয়াগ.কৰাত, পশৰয়ালবিাবে.িন.খহৰুোব.লগা.নহ'ল.খহবতন।.খযৌথ.শসদ্ধান্তববাৰ.গুৰুত্বপূণ, শকন্তু.সািাৰণবত, 

মশহলাসকলক.ক্ষমতাশীল.উৎপাদক.শহিাবপ.বা.ঘৰুো.সম্পদববাৰৰ.ওপৰত.খলাো.শসদ্ধান্তববাৰত.অাংশগ্ৰহণ.কশৰবলল.সক্ষম.বুশল.শবববিনা.কৰা.

নহয়। 

ঁ

ব ব

ব ব

দশয ৪  .এশতয়া.খলশিয়াৰ.ওিৰত.ঋণবিাৰ.পৰা.৫,০০০.িকা.বাকী.আবছ।.আবপানাৰ.মবত.মবনাজ.আৰু.খলশিয়াই.বাকী.থকা.৫,০০০.িকাবৰ.শক.

কৰা.উশিত? 

ৃ

প্ৰহশক্ষবক অংশগ্ৰিণকাৰীসকলৰ পৰা প্ৰহতজিয়াববাৰ ল'ব আৰু দশযবটা সাৰাংশ কহৰব এয়া বক   ৃ

• খতওবলাবক শনজৰ পুষ্টি বাশগছা আৰু পুেুৰী শবকাশ কশৰবলল শবশনবয়াগ কশৰব। মবনাজ আৰু খলশিয়াই এবকলবগ কাম কশৰব পাবৰ শনজৰ 

পুেুৰীবিাত মাছ উৎপাদন কৰাৰ বাবব। 

ঁ

• শকন্তু খলশিয়াৰ শতশনিা সন্তান আবছ। খতও শনজৰ সন্তানবকইিাবৰা যত্ন ল'ব লাবগ আৰু লগবত ঘৰৰ কামববাবৰা কশৰব লাবগ। খতও সময় পাব 

খন বাৰীত শাক-পািশল কশৰবলল বা পুেুৰীত মাছ পালন কশৰবলল? 

ঁ ঁ

প্ৰহশক্ষবক প্ৰহতজিয়া হদব আৰু সাৰাংশ কহৰব  .খলশিয়াই প্ৰশশক্ষণ খতও শয শশশকশছল 

খসয়া আবলািনা কশৰব লাশগব আৰু শনজৰ স্বামী আৰু পশৰয়ালৰ সদসযসকলক খতওক 

সমথন কশৰবলল সন্মত কশৰব লাশগব। খলশিয়াই মাছ উৎপাদন কাযযকলাপৰ উপকাৰ আৰু 

খতওবলাকৰ পশৰয়ালৰ পুষ্টি শস্থশতৰ ওপৰত ইয়াৰ দীঘস্থায়ী প্ৰভােসমূহ বুজাব লাশগব। 

পশৰয়ালৰ সকবলা সদসযই খতওক সমথন কশৰব পাবৰ ঘৰুো কাম শকছমান শনজৰ মাজত 

ভাগ-বতৰা কশৰ বল, যাবত খতও প্ৰশশক্ষণৰ পৰা খপাো জ্ঞান শাক-পািশল খেশত আৰু মাছ 

পালনৰ বাবব বযেহাৰ কশৰব পাবৰ। 

ঁ

ঁ

ব ব

ঁ ব

ঁ ব ভ

ঁ

এয়া.বহবছ.শকদবৰ.খযৌথ.ঘৰুো.শসদ্ধান্ত.খলাো.আৰু.মাছ.উৎপাদনৰ.বাবব.মশহলাসকলক.

সমথন.কৰাই.সামাঞ্চজক.আৰু.আিৰণ.পশৰেতন.আশনব.পাবৰ.আৰু.মশহলাসকলক.মাছ.

উৎপাদন.কাযযকলাপসমূহ.গ্ৰহণ.কশৰবলল.সহায়.কশৰব.পাবৰ।.ইয়াৰ.দ্বাৰা.মাছ.উৎপাদন.

কাযযকলাপসমূহৰ.খযাবগশদ.উৎপাদন, আয়.আৰু.মশহলা.সবলীকৰণ.উন্নত.কৰাত.

মশহলাসকলৰ.সহায়.হ'ব।. 

ব ব

ব

ব

  

মূল িািাসমূহ ্

ঘৰ এখনত পুষ্টি হস্থহত উন্নত কৰাৰ বাপ্টব, দুটা 

আেৰণ অহত গুৰুত্বপূণ: ব

• পুৰুি আৰু মহিলাসকপ্টল (বা ঘৰখপ্টন) 

ঘৰুৱা সম্পদসমিূৰ হবিপ্টয় চিৌি হসিান্ত 

চলাৱা। 

• মহিলাসকপ্টল পুষ্টি-ঘন শাক-পােহল, ফল-

মূল, বা মাছ কৰা ঘৰুৱা চসৱন আৰু 

হবক্ৰীৰ বাপ্টব, উন্নত অনুশীলনীসমূি 

প্ৰপ্টয়া  কহৰ। 
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অহিবেশন ৮: প্ৰহশক্ষণৰ অন্তৰ মূলযায়ন (Post-Test Assessment) 

অহিবেশনৰ উবেশয: প্ৰশশক্ষণৰ পাছত আত্মসহায়ক সদসযাসকলৰ জ্ঞানৰ উন্নশত মূলযায়ন কৰা। 

সময়: ১০ শমশনি 

প্ৰবয়ািনীয় সামগ্ৰী: পৰীক্ষাৰ অন্তৰ প্ৰশ্নােলীৰ হাি কশপসমূহ, খপঞ্চিল। 

প্ৰশশক্ষবক পশৰশশি ১ত শদয়াৰ দবৰ পৰীক্ষাৰ অন্তৰ মূলযায়নৰ শপ্ৰণ্ট আউি ল'ব। 

ব

 

 

 

 

 

---------------------অশিবেশনৰ সমাশপ্ত---------------- 
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পহৰহশি ২: ইউ.এছ.এ.আই.হড. পুষ্টি আ বব াো 

আত্মসিায়ক সদসযাসকলৰ বাবব পৰীক্ষাৰ পূবৰ/পৰীক্ষাৰ অন্তৰ প্ৰশ্নােলী (পুষ্টি আৰু মাছ উৎপাদন) ্

Pre-Test/Post-Test Questionnaire 

আত্মসহায়ক সদসযাৰ নাম:____________________________________________________________ 

আত্মসহায়ক খগািৰ নাম:________________________বয়স:_______ গাও:ঁ ______________________________ 

অনুগ্ৰি কহৰ শুদ্ধ হবকল্পবটাত হিন (✓) হদয়ক: 

বা শুদ্ধ হবকল্পবটাৰ বাবব বাকিবটাত হবন্দ হদয়ক: ু

১..মীন পালন বহবছ পশৰয়াল এিাৰ পুষ্টি আৰু আশথক প্ৰবয়াজনসমূহ পূৰণ কৰাৰ এক সহজ উপায়। ব

....ক. .হয়                                                                                                             ে.  নহয় 

২. মুো.মাছ.স্বাস্থযৰ.বাবব.ক্ষশতকাৰক। 

.....ক. .হয় ে. নহয় 

৩.পশলকালিাৰ (Polyculture) বহবছ এবকিা পুেুৰীত মাছৰ দুিা বা অশিক প্ৰজাশতৰ উৎপাদন। 

.....ক. .হয় ে. নহয় 

৪. ০. ৫ – ১ শবঘা বহবছ মাছ উৎপাদনৰ বাবব পুেুৰীৰ আদশ খজাে। ব

....ক. .সন্মত ে. অসন্মত 
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৫. শকবশাৰীসকবল খকেল ভাত আৰু দাইল োব লাবগ শঞ্চক্ত পাবলল। 

ক. .হয় ে. নহয় 

৬. মাছৰ পুেুৰীবয় ঘৰ এেনত সবতজ মাছৰ এক শনয়মীয়া খযাগান খপাোত সহায় কবৰ। 

ক. .সন্মত ে. অসন্মত 

৭. মাছৰ খপানা খমশল শদয়া (ি'শকাং) খকেল বৰষুণ শদয়া শদনববাৰত কশৰব লাবগ। 

ক. .হয় ে. নহয় 

৮. সকবলা োদযত এবকই পুষ্টি মূলয থাবক। 

ক. .হয় ক. .হয়

৯. নুখুৰী.নিৰͻাΒধৰ.িণিধঞা.দ্২ৰ.যΖবͼ.  দ্'িকাংৰ.নূপ, দ্'িকাং, আᅊ.দ্'িকাংৰ.নাͼণ।  ব

ক. .সন্মত ে. অসন্মত 

১০. কাব’হাইবেি আৰু িশব বহবছ শঞ্চক্ত প্ৰদান কৰা োদয। ব ব

ক. .সন্মত ে. অসন্মত 

ব
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আত্মসিায়ক গ াটৰ প্ৰহশক্ষণৰ বাবব প্ৰহশক্ষণ গবনাৰ 
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