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ইদানীং ইনান খুব খারাপ ফলাফল করেছ �ুেল। প�াের�স িম�টংেয়
ইনােনর িব�ে� িশ�কেদর অিভেযাগ �েন বাবা-মা’র �তা মাথায়
হাতÑইনান ভীষণ অমেনােযাগী �ােস। পড়ােলখা কের না, িদেন িদেন
খারাপ করেছ আরও �বিশ। ন�র �নেম আসেছ �িত �াস �টে�। অথচ
ইনান �তা অেনক�েলা �টউটর এর কােছ পেড়। সারািদেন ওর �তা ন�
করার মেতা �কােনা সময়ই �নই। �ুেলও যাে� �িতিদন। পড়েতও বসেছ
স��া �থেক রাত অবিধ, মা ভােবন। মন খারাপ কের বািড় �ফেরন ইনান
এর মা-বাবা। �ছেলর জন�ই িদনা� পির�ম কেরন তারা ঘের বাইের সমান
তােল। আর ইনান িকনা ভােলা ফলাফল করেত পােরেছ না �ুেল িবষ� হেয়
ভােবন বাবাও।
বত�মান সমেয় আমােদর িশ�রা �লখাপড়ার �চ- চাপ িনেয় বড় হে�।
�লখাপড়ার চােপ জীবন �থেক হািরেয় যাে� তােদর �শশব। �লখাপড়ায়
ভােলা ফলাফেলর জন� �রেসর �ঘাড়ার মেতা ছ� টেছ �যন এসব িশ�রা।
এত ব��তা সারািদন �টউটরেদর িনেয়। এত ভাির ভাির বই, মা-বাবার এত
সেচতনতাÑঅথচ এতিকছ� র পরও আমােদর িশ�েদর �রণশ��র
�াভািবক িবকাশ হে� না। অেনক ��ে� অেনক িশ�ই ফলাফল �মশ
খারাপ করেছ, ভােলা ফলাফল করা িশ�েদর জন� স�ৃ অ�েযাজ�,
অেযৗ��ক এবং অমানিবক এক চ�ের।
অথচ বাবা-মা ও িশ�ক-িশি�কা ছা�ছা�ীেদর �িত একট�  �খয়াল করেল,
একট�  সতক� দৃ�� িদেলই স�ান ভােলা ফল করেত পাের। িকছ�  �কৗশল, িকছ�
িনয়ম, িকছ�  ধারণা িশ�েক সামেনর িদেক িনেয় �যেত পাের সহেজই। আর
এ জন� িশ�র �েয়াজন সুষম খাদ�, পিরিমত ঘুম, িনয়িমত ব�ায়াম,
�শংসা, আ�া আর িব�াস। আমােদর, িবেশষ কের বাবা-মা’র প�জ�টভ ও
ইিতবাচক দৃ��ভি� িশ�েক গেড় �তােল আ�িব�াসী কেরÑ তার সামেন
এিগেয় যাওয়ার পথেক কের মসণৃ আর �লখাপাড়ায় ভােলা ফলাফলেক
কের িশ�র নাগােলর মেধ�। এে�ে� িশ�র পড়ার �কৗশেলর িদেকও
�খয়াল রাখা উিচত অিভভাবকেদর।
�রণশ�� ব�ৃ� করেত জে�র পর �থেক বাবা-মা’র সেচতনতা �েয়াজন।
মা’র বুেকর দুধ িশ�র �রণশ�� ব�ৃ� কের। মা’র বুেকর দুেধর �কান
িবক� �নই। িশ� িকেশারেদর জন� পু��কর ও সুষম খাদ� তােদর শারীিরক
ও মানিসক িবকােশর জন� একা� �েয়াজন। িকেশার-িকেশারীেদর
অৈব�ািনক ডােয়�টং তােদর �রণশ�� ও ব�ৃ�র ��ে� অ�রায় হেয়
দাড়ঁায়। সুষম খাবােরর সে� সে� বাদাম, তাজা ফলমূল, শাক-সব�জ
িশ�েদর �রণশ�� ব�ৃ� এবং �মধােক তী� কের।
�দখা �গেছ, িশ�র আয়রন ও �জংক ঘাটিত থাকেল �রণশ��র সমস�া
�দখা �দয়। িচিকৎসেকর পরামশ �, বাবা-মা’র সেচতনতা িশ�েক এে�ে�
সাহায� কের। আবার ওেমগা ও ফ�া�টএিসেডর ঘাটিত িশ�েদর মেনেযাগ
স�ৃ�েত বাধা �দয় এবং িশ�েক অমেনােযাগী কের �তােল। ফেল
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পড়ােলখার ওপর তার �ভাব পেড়। �ােস িশ�র ফলাফল সে�াষজনক
হয় না। কােজই �দন��ন খাবােরর সে� িশ�েক ওেমগা ও ফ�া�টএিসড
সম�ৃ খাবার �দয়ার িবষেয় বাবা-মা’র সেচতন থাকা �েয়াজন। মােছর
�তেল ওেমগা ও ফ�া�টএিসড থােক বেল িশ�েক মাংেসর পাশাপািশ মাছও
�বিশ কের খাওয়ােনা �েয়াজন। গেবষণায় �দখা �গেছ কম মেনােযাগী
িশ�েদর মােছর �তল খাওয়ােনার পর তােদর আচরণ এবং পারফরেম�
এর উ�িত হেয়েছ।
পিরিমত ঘুম িশ�েদর জন� অত�াবশ�ক। িশ�েদর ��টন মািফক
পড়ােশানা করার অভ�াস গেড় �তালা উিচত। পরী�ার আেগ রাত �জেগ
পড়েল িশ�র ওপর চাপ পেড়। তার �িত হয়। পড়ার পর িব�াম
�রণশ�� বাড়ায়। কােজই পিরিমত ঘুম িশ�র �রণশ�� ব�ৃ� এবং শািনত
কের। ঘুেমর সে� িনয়িমত ব�ায়াম এবং �খলাধুলা িশ�েদর ��েন িথটা
ওেয়ব �বিশ কের স�ৃ� কের বেল ��েন অ��েজেনর স�ালন �বিশ হয়, যা
�রণশ�� বাড়ােত সাহায� কের। আবার িচিন ছাড়া চ� ইংগাম �বিশ সময়
ধের চাবােলও তা ��েন অ��েজন স�ালন বাড়ায়। িনয়িমত �মিডেটশন
এবং �াথ �না মনেক �শা� কের, �রণশ�� ব�ৃ�েত সাহায� কের। এেত
িশ�র �ােস পারফরেমে�র উ�িত হয়।
িশ�র মেন আ�িব�াস স�ৃ� করেত পারেল তা তার �লখাপড়ায় ইিতবাচক
�ভাব �ফেল। িশ�েদর আ�িব�াসী হেয় গেড় উঠেত িপতামাতার
���পূণ � ভূিমকা রেয়েছ। ভােলা ফলাফেলর জন� উপহার িদেল িশ�েদর
তা আেরা ভােলা করেত উৎসাহ �দয়। আবার পড়ার সময় �িত�ট িবষেয়র
জন� সময় িনধ �ারণ কের িদেল িশ� ওই টাইম বে�র মেধ� পড়া �শষ ও
মেন রাখার অভ�াস কের। ফেল তার �রণশ�� �যমন ব�ৃ� পায়, �তমিন
�লখাপড়ােতও ভােলা ফলাফল করেত পাের। পড়া �শষ কের মেন মেন তা
বারবার আওড়ােল িশ�র �স পড়া �বিশ মেন থােক। ফেল �রণশ��ও ব�ৃ�
পায়।
িশ�র �লখাপড়ায় ভােলা ফলাফেলর জন� িশ�া প�িত অিত ���পূণ �।
�িৃতশ�� ব�ৃ�র �ধান শত��েলার মেধ� িশ�াপ�িত অন�তম। বুেঝ
পড়েল এবং পড়ার সে� িশ�র স��ৃতা থাকেল তা িশ� খুব সহেজ
আয়� করেত পাের। মেনও রাখেত পাের। এে�ে� উদাহরণ িদেয়, ছ� ও
সুের পড়েল িশ�র �িৃতেত তা �থেক যায় এবং পরবত�েত ফলাফল ভােলা
হয়। একট�  �জাের পড়েল একই সে� দু�ট ই�ীয় কাজ কের বেল মেনােযাগ
�বিশ�ণ ধের রাখা যায়। ��টন মািফক পড়ােলখা করেল এবং িব�াম িনেয়
পড়েল �লখাপড়ায় ফলাফল ভাল হয়। তাছাড়া ��টন মািফক পড়ােলখা
করেল পরী�ার আেগ িশ� মানিসক চাপমু� থাকেত পাের। একটানা
দীঘ ��ণ পড়ার পর একট�  িব�াম িনেয় পরবত�েত আবার পড়া �� করেল
পূণ � শ��েত পড়ােলখা করা যায়, যা িশ�র মেনােযাগ �যমন ধের রােখ,
ক�ালির �রণশ�� ব�ৃ�েতও তা সহায়তা কের। বাবা-মােয়র িশ�র
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�লখাপড়ার ��ে� িশ�া প�িত িবষেয় সেচতন থাকা জ�ির। িশ�েকও এ
িবষেয় সেচতন করা ���পূণ �।
িশ�র �রণশ�� ব�ৃ�েত এবং �লখাপড়ায় ভােলা ফলাফেলর জন� এক�ট
সহজ সূ� অনুসরণ করা যায়। SQ2R সূ��টেত S অথ � Survey বা এক
নজের িবষয়�ট স�েক� ধারণা �নয়ােক �বাঝায়। এর ফেল িবষয়�ট স�েক�
িশ�র মেন এক�ট ম�াপ �তির হয়, যা পরবত�েত এ িবষয়�ট আ�� করা
িশ�র জন� সহজ হয়। Q অথ � Question। এর অথ � িশ� যতট� কুই পড়ুক না
�কন, তা �যন �স বুেঝ বুেঝ এবং িনেজেক িনেজই �� কের এবং তার
উ�র িদেয় পেড়। এেত িবষেয়র ওপর িশ�র িবিভ� আি�েক ব�াখ�া করার
দ�তা ব�ৃ� পায় এবং এেত িশ�র �রণশ�� ব�ৃ� পায় ও শািণত হয়। R
এর অথ � meaningful reading। অথ �াৎ বুেঝ পড়া। �কান িকছ�  বুেঝ না পড়েল
তা �বিশ�ণ মেন থােক না। িশ�েক �য �কান িবষয় বুেঝ পড়ার �িত
উৎসািহত করা উিচত। আেরক R এর অথ � Recite। এর অথ � �জাের পড়া।
শ� কের পড়েল �শানার ই�ীয় বলার সে� সে� কাজ কের। ফেল সহেজ
পড়া �যমন মুখ� হয়, �তমিন তা মেনও থােক। �রণশ�� ব�ৃ�েত �জাের
পড়ার অভ�াস ���পূণ � ভূিমকা রােখ।
�লখাপড়ায় িশ�র ভােলা ফলাফল িশ�র একার ওপর িনভ�র কের না।
িপতা-মাতার ভূিমকা এে�ে� অনন�। পিরবার ও আশপােশর পিরেবশ,
িশ�র �খলার সাথী, �ুেলর পিরেবশ এবং ব�াপক অেথ � িশ�র সািব �ক
আচরণ �লখাপড়ার ফলাফেলর উপর ���পূণ � �ভাব �ফেল। এে�ে�
িপতা-মাতার সেচতনতার �কােনা িবক� �নই। িশ�েক আ�িব�াসী কের
গেড় ত�লেত, তার িনেজর �িত আ�া স�ৃ�েত, স�ঠক �কৗশল অবল�ন কের
��টনমািফক িশ�র �লখাপড়ার অভ�াস গড়েত িপতা-মাতার ভূিমকা
সব �াে�। কােজই �লখাপড়ায় িশ�র ভােলা ফলাফল �পেত, তার �রণশ��
ব�ৃ�েত আমােদর করণীয় িবষেয় সেচতন হওয়া আবশ�ক। িশ�র সু�র
ভিবষ�ৎ িন��েতর ভার আমােদর করণীেয়র উপর িনভ�র কের
ব�াপকভােবÑএ কথা ভ� েল �গেল চলেব না, দায়ও এড়ােনা যােব না
�কােনাভােবই।
(িপআইিড-িশ� ও নারী উ�য়েন সেচতনতামূলক �যাগােযাগ কায ��ম
িফচার)


