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এই সুপারিশগুরি রিভাবে োস্তোয়ন িিা যেবে পাবি২? 

 

শিক্ষাশিদ, সু্কল প্রিাসক, নীশি শনর্ ধারক, শিিামািা/অশিিািক, িত্ত্বাির্ায়ক, শিশকৎসক এিং স্বাস্থ্যসসিা 

প্রদানকারীরা িারটি “M” িদ্ধশি িযিহার কসর এই সুিাশরিগুশল িাস্তিায়ন করসি িাসর: 
 

 উিসরর সুিাশরিগুশল শিসিিনা কসর অলস িাসি িসস না থাকার িযিস্থ্া (Manage) গ্রহণ করুন। 
 

 অথ ধিূণ ধ (Meaningful) স্ক্রিন িযিহাসর উৎসাশহি করুন: 

o িীন িযিহাসরর চিসয় মুসিামুশি শিক্ষাসক অগ্রাশর্কার শদন। 

o চিিার জনয স্ক্রিন িযিহার করা চেসি িাসর েশদ চসিা শিক্ষার জনয সসি ধাত্তম হয়, এিং শিক্ষার 

উন্নয়সন সহায়িা কসর। 

o শনস্ক্রিয়িাসি স্ক্রিন িযিহাসরর িশরিসিধ মানশসক এিং িারীশরক সংিকৃ্তিার জনয স্ক্রিন 

িযিহারসক  অগ্রাশর্কার শদন। 

o সু্কল িা চহামওয়াকধ করার সময়  িযাকগ্রাউসে টিশি িা শিশিও সহ অনযানয স্ক্রিন িযিহার িন্ধ 

রািুন।  

o নাস্তা এিং অনযানয িািাসরর সময় স্ক্রিন িযিহার এশ়িসয় িলুন। 

o শিক্ষা উিাদান শিিরণ িা চেণীকক্ষ িশরিালনার জনয সিরাির (শিফল্ট) িদ্ধশি শহসাসি স্ক্রিন 

িযিহার এশ়িসয় িলুন। 

o ছাত্র-ছাত্রীসদর িাসদর িীন িযিহার িে ধাসলািনা এিং শনয়শিি করসি উৎসাশহি করুন এিং 

চসই সাসথ ঘসরর িাইসরর চিলা এিং িারীশরক কাে ধকলািসক  উৎসাশহি করুন। 
 

 স্বাস্থ্যকর এিং অথ ধিূণ ধ িীন িযিহাসর শিক্ষাশিদ, স্বাস্থ্যসসিা প্রদানকারী, শিিামািা এিং 

িত্ত্বাির্ায়কসদর চরাল মসিল (Model) হওয়া উশিি। 
 

 সমসযােুক্ত িীন িযিহাসরর লক্ষণগুশলর শদসক  লক্ষয (Monitor) রািুন এিং িা উসেগজনক হসল 

একজন শিশকৎসক িা স্বাস্থ্যসসিা প্রদানকারীর সাসথ িরামি ধ করুন।  
 

      সমসযােুক্ত িীন িযিহাসরর লক্ষণগুশল হসি িাসর: 

o িীন িযিহার করসি না চিসর শিরক্ত িা অসুিী হওয়ার অশিসোগ। 

o স্ক্রিন িযিহাসরর সময়সীমা চমসন শনসি অসুশির্া। 

o িীন িযিহার ো সু্কল, িাশরিাশরক িা িারীশরক কাে ধকলাি, ঘমু, নন-স্ক্রিন চিলা িা মসুিামুশি 

সংসোগসক িযাহি কসর। 

o শিশিও চগম চিসল, চিক্সি িাটিসয় িা চসািযাল শমশিয়া িযিহার কসর সময় কািাসনার ির 

চনশিিািক আসিগ। 
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