
 

 

 
Practicum format for B.Ed-Sem-IV/1.4EPC4/G.SM/H.T/2023. 

 

 

 

 

 

 

Basic  Format  of  The  Practicum :- 

 

A .  Introduction :- 

B .  Objectives of the Yoga :- 

C .  Guidelines for practice of Yoga :- 

             1.  Guidelines for practice of Kriya :- (Selection which type of Yoga) 

                            Meaning of Yoga/Concept: 

                            Procedure of Yoga: 

                            Utility of Yoga: 

           2. Guidelines for practice of Asans :-  (Selection which type of Yoga) 

                            Meaning of Yoga/Concept: 

                            Procedure of Yoga: 

                            Utility of Yoga: 

             3. Guidelines for practice of Pranayama :- (Selection which type of Yoga) 

                            Meaning of Yoga/Concept: 

                            Procedure of Yoga: 

                            Utility of Yoga: 

             4. Guidelines for practice of Kriya Yoga :- (Selection which type of Yoga) 

                            Meaning of Yoga/Concept: 

                            Procedure of Yoga: 

                          Utility of Yoga: 

           5. Guidelines for practice of Meditation :- (Selection which type of Yoga) 

                            Meaning of Yoga/Concept: 

                            Procedure of Yoga: 

                            Utility of Yoga: 

D..   Conclusion :- 

 What did I Learn  ?  
 How to use day to day life  ?  

 

E .   References :-  

 

                    
 

1 . General guidelines for performance of the practice of yoga for the beginners.. 

 Guidelines for the practice of  Kriya. 

 Guidelines for the practice of  Asanas. 

 Guidelines for the practice of  Pranayam. 

 Guidelines for the practice of  kriya Yoga. 

 Guidelines for the practice of  Meditation. 

 

( বিস্তাবরত তাথয জানতত এই ব঱তে  Bengaliedu.in বিক কারা যযতত পাতর ) 

https://bengaliedu.in/?p=546&preview=true


General guidelines for performance of the practice of yoga for the beginners 
 

7| P a g e   B e n g a l i e d u . i n  
 

 
 

 

 

 
 

    A.  Introduction :- 

      ঳ংসৃ্কত যমোগ ঱ব্দেয অথথ   ঴ব্দরো মভমরত কযো ফো মুক্ত কযো। ঩তঞ্জমর ভুনী 

যমোব্দগয ফযোখ্যো মদব্দত মগব্দ়ে ফব্দরব্দেন , "যমোগো঴ মিত্ত - ফৃমত্ত মনব্দযোধ়ে " অথথোৎ যমোগো ঴ব্দরো ভব্দনয িোঞ্চরয যযোধ 

কব্দয। শ্বো঳-প্রশ্বো঳ মন়েন্ত্রণ কযো , ধযোন ও মফমবন্ন দদম঴ক বমিভো়ে স্বোস্থ্য যক্ষো ও ভোনম঳ক িো঩ দূযীকযব্দণ আজ 

মফশ্বজুব্দ়ে ঳ভোদৃত। তোই যোষ্ট্র঳ংঘ ২১য঱ জুন তোমযখ্টিব্দক আন্তজথ োমতক যমোগ মদফ঳ ম঴ব্দ঳ব্দফ যঘোলণো কব্দযব্দে। 

যমোগোবযোব্দ঳য মফজ্ঞোন঳ম্মত উ঩োব্দ়ে ঱যীয ভন এফং আত্মোয ঳ভন্ব়ে ঩ূণথ উন্নমত ঳োধন ঘব্দে। পরস্বরূ঩ স্বোব্দস্থ্যয 

উন্নমত ,দধমথ঱ীরতো ,বোফোব্দফগ মন়েন্ত্রণ ,এফং ভব্দনয একোগ্রতো আনব্দত  ঳ো঴োময কব্দয। তোই ঳ুস্থ্ ঳ফর জীফব্দনয 

যযোগ ভুমক্তয একভোত্র উ঩ো়ে ঴র যমোগ ফো যমোগফযো়েোভ। যমোগফযো়েোব্দভয রক্ষয ঴ব্দরো আত্ম উ঩রমি , মো 

ভোনুলব্দক ঳ফ যকভ দুঃখ্ -দদথ ঱ো -মন্ত্রণো যথব্দক ভুমক্তয ঩থ যদখ্ো়ে, ম঱ক্ষোথীয স্বোস্থ্যকয অবযো঳ এফং ঳ুস্বোস্থ্য঩ূণথ 

জীফনশ঱রী গঠব্দন যমোগো঳ব্দনয মফজ্ঞোন঳ম্মত মন়েভ অনু঱ীরন কযব্দত ঴়ে।। 

 

B.  Objectives :-  

   যমোগোবযো঳ ঄নু঱ীরননয পনর  ননম্ননরনিত উনে঱য গুনর ঳ম্পনকে  ধোযণো ঩োওযো 
জোনো মোনফ ,তো ঴র - 

 

i) যমোগচচে ো ঄নু঱ীরননয জনয অদ঱ে নননদে঱োফরী গুনর জোনো মোনফ। 
ii) নিযো ঄নু঱ীরননয নননদে঱োফরী ঳ম্পনকে  ধোযণো ঩োওযো মোনফ । 
iii) নিযো ঄নু঱ীরনকোযী যমোগো঳ন গুনর নক নক? তো জোনো মোনফ । 
iv) অ঳ন ঄নু঱ীরননয নননদে঱োফরী ঳ম্পনকে  ধোযণো ঩োওযো মোনফ । 
v) প্রযোনোভ ঄নু঱ীরননয নননদে঱োফরী ঳ম্পনকে  ধোযণো ঩োওযো মোনফ । 
vi) নিযোনমোনগ ঄নু঱ীরনকোযী যমোগো঳ন গুনর নক নক তো জোনো মোনফ । 
vii) ধযোন ঄নু঱ীরননয নননদে঱োফরী ঳ম্পনকে  ধোযণো ঩োওযো মোনফ । 

 

C.  General guidelines for the practice of yoga :-  

         যমোগচচে ো ঄বযো঳ কযোয জনয 
ননম্ননরনিত  নননদে঱োফরী যভনন চরনত ঴নফ - 

 

i) যমোগোবযো঳ ঳ফেদো যকোরো঴রভুক্ত, অনরো-ফোতো঳ ঩ূণে জোযগোয ঄বযো঳ কযো উনচত।  

ii) যমোগোবযোন঳য ঳ভয ঳ফেদো শ্বো঳- প্রশ্বো঳ স্বোবোনফক যোিনত ঴নফ। 
iii)  যমোগোবযো঳ শুরুয অনগ িোনর ঴োনত ফযোযোভ ফো ঳ূমে নভস্কোয কনয যনযো উনচত। 
iv) ঳কোনর ফো নফনকনর নননদেষ্ট ঳ভনয  যমোগোবযো঳ কযো উনচত। 
v) ঱োযীনযক ঄঳ুনফধো ঄থফো বযো য঩নে  যমোগোবযো঳ কযো উনচত নয। 
vi) ঄নবজ্ঞ প্রন঱ক্ষণপ্রোপ্ত  ন঱ক্ষনকয তত্ত্বোফধোনন যমোগোবযো঳ কযো উনচত। 

General  guidelines  for  performance of  the  practice  of  yoga  for  the beginners:- 
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1.   Guideline  for the practice of Kriya :- 

 
         নিযোয অক্ষনযক ঄থে ঴নরো , ঳মূ্পণে 

কভে (Complite Action) ফো ঩ুনযো কভে । ঱যীয, ভন এফং অত্মোয ঳ভন্বনয ঳োধননয জনয, নিযোয 

একটি নননদেষ্ট উনে঱য িভোগত ঄নু঱ীরননয ভোধযনভ ঳ঠিক পরোপর রোব কযো মোয। 

 

 Kapalbhati (ক঩োরবোনত):- 

 

i)  Meaning :-  

 

  ক঩োর কথোয ঄থে ঴র - ভনিষ্ক এফং  বোনতয ঄থে ঴নরো - দীপ্ত ফো যতজ প্রকো঱ আতযোনদ। 

঄থেোৎ যম প্রোণোযোভ কযনর ভনিষ্ক ফো ক঩োনরয অবো , ক্লোনি এফং যতজ যফন়ে ওনে য঳আ প্রোণোযোভ যকআ 

ফরো ঴য ক঩োরবোনত। 

 

ii) Procedure :- 

 

   যমনকোননো ঳ুনফধোভত ধযোনো঳নন  ফন঳ শ্বো঳নক যজোয কনয ফোআনয ছো়েোয উ঩য 

ভননোনমোগ নদনত ঴নফ। স্বোবোনফকবোনফ মতেো শ্বো঳ নবতনয মোয ফো যমনত যদযো ঴য নকন্তু শ্বো঳নক ফোআনয 

ছো়েোয উ঩য যফন঱ ভননোনমোগ নদনত ঴নফ। এআ নিযোটি কভ঩নক্ষ ঩োাঁচ নভননে ঄ফ঱যআ কযো উনচত। 

 

iii) Utility :-  

 

• ভনিষ্ক ফো ভুিভণ্ডনরয যতজ ,অবো এফং য঳ৌন্দমে যফন়ে ওনে। 

• ঳ভি প্রকোয ঴োাঁ঩োনন এরোনজে  ঳োআনো঳ আতযোনদ যযোগ দযূ ঴য। 

• হৃদন঩ণ্ড, পু঳পু঳ এফং ভনিনষ্কয ঳ভি যযোগ দযূ ঴য। 

       • ভন নিয ঱োি ও প্র঳ন্ন থোনক, পরস্বরূ঩ নিনপ্র঱ন ফো ভোনন঳ক চো঩ যথনক ভুনক্ত ঩োওযো          

         মোয।  
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2.   Guideline  for the practice of Asanas :- 

 

       অ঳ন ঄বযোন঳য ভোধযনভ স্নোযুতনেয ঳ভন্বয 

঳োধন ঘনে । অ঳ননয পনর ঱যীনযয নফনবন্ন ঄নি ঳নিগুনরয নভনীযতো ফৃনি ঩োয । পনর অ঳ন 

঄নু঱ীরননয দ্বোযো যভরুদণ্ড য঳োজো ঴য এফং ঩োনয যক্ত ঳নযোফযো঴ ঘনে। 

 

 

 Padmasana (পদ্মাসন) :- 

 

i)  Meaning :-  

   ঩দ্মো঳ন ঴র ধযোননয জনয ঄নত প্রনযোজনীয একটি অ঳ন| এআ অ঳ননয দ্বোযো 

঱োযীনযক বঙ্গীভো দযূ যথনক ঩দ্ম পুনরয ভত যদিোআ ফনর এনক ঩দ্মো঳ন ফনর| অফোয ঄ননক ঳ভয এআ 

অ঳ননক কভরো঳ন ফরো ঴য | 

 

ii) Procedure :- 

 

   ভোটিনত ফন঳ ঩ো দনুেো জ়ে ঄ফিোয রম্বো কনয যভনর ফ঳নত ঴নফ| িোন ঩ো যক 

঴োাঁেুয কোনছ বোাঁজ কনয ভোটিনত ফন঳ ঩ো জন়েো কনয ফো বোাঁজ কনয ফোভ ঩োনযয উ঩য এভন বোনফ যোিনত 

঴নফ যমন িোন ঩োনযয যগো়েোনর য঩নেয তরনদ঱ স্প঱ে কনয থোনক |তোয঩য ঴োত দনুেো দআু ঩োনযয 

঴োাঁেুয উ঩য যোিনত ঴নফ , ঴োনতয অঙ্গরুগুনরো অধবোঙ্গো ঄ফিোয থোকনফ এফং ফৃিোঙ্গরু ও তজে নী 

঩যস্পয স্প঱ে থোকনফ | যভরুদণ্ড য঳োজো যযনি যচোি ফি কনয কযনত ঴নফ |শ্বো঳- প্রশ্বো঳ স্বোবোনফক 

থোকনফ | 

 

iii) Utility :-  

 

 ঳োভনযক ঄নধক ক্লোনি দযূ কযনত এআ অ঳ন িুফআ উ঩নমোগী| 

  এটি প্রোণোযোভ ও ধযোন আতযোনদযত যমোগোবযোয঳ ঳঴োযতো প্রদোন কনয | 

 এআ অ঳ননয দ্বোযো ভনঃ঳ংনমোগ কযো মোয এফং 

  এআ অ঳ননয পনর ঩োনয যক্ত  ঳যফযোন঴য উন্ননত ঘনে থোনক । 
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3.   Guideline  for the practice of Pranayama :- 

 

        ঄ষ্টোঙ্গ যমোনগয চতুথে ঄ঙ্গ ঴নরো 

প্রোণোযোভ | শ্বো঳-প্রশ্বোন঳য গনত ননযেণ কযোনকআ প্রোণোযোভ ফরো ঴য| যম যকোন ধযোনো঳নন ফন঳ প্রোণোযোভ 

কযো যমনত ঩োনয| প্রোণোযোনভয পনর প্রোণ ঱নক্তয উত্থোন ঴য এফং যভরুদনেয ঳নঙ্গ মুক্ত চি গুনর 

জোগনযত ঴নয থোনক ৷ প্রোণোযোভ কযোয ঳ভয ঳ফেদো য঳োজো ঴নয ফ঳োেো  অফ঱যক| 

 
 Bhastrika Prayanama (ভবস্তকা প্রাণাযাম) :- 

 
i)  Meaning :-  

 

  যমনকোননো ধযোন অ঳নন ফন঳ বনিকো প্রোণোযোভ কযো যমনত ঩োনয|যম যকোননো ধযোন 

অ঳নন ফন঳ দআু নোক নদনয শ্বো঳নক ঩ুনযো যবতনয  বযো এফং ফোআনয ঩ুনযো ঱নক্তয ঳নঙ্গ ছো়েো এআ 

প্রনিযোনকআ বনিকো প্রোণোযোভ ফনর| ঄থেোৎ এআ প্রোণোযোভ ভৃদ ুগনতনত/ভধযভ গনতনত/ এফংতীব্র 

গনতনত নতন প্রকোয ঳োভথেয ঄নুমোযী ফনিকো প্রোণোযোভ ঴নয থোনক | বনিকো প্রোণোযোভ  নতন যথনক ঩োাঁচ 

নভননে ঩মেি কযো উনচত। 

ii) Procedure :- 

 

   প্রথনভ ঩দে োয ধযোন অ঳নন  ফন঳ যচোি ফি যোিনত ঴নফ| শ্বো঳ প্রশ্বোন঳য ঳ংনমোগ 

কযনত ঴নফ নোক নদনয শ্বো঳ যবতনয নননত ঴নফ এফং ফোআনয ছো়েনত ঴নফ |এবোনফ নতন যথনক ঩োাঁচ নভননে 

঩মেি কযো যমনত ঩োনয। ঄থেোৎ দআু নোক নদনয শ্বো঳নক ঩ুনযো যবতনয নননয এফং দআু নোক নদনয ফোআনয 

঩ুনযো ঱নক্ত নদনয প্রশ্বোন঳য ছো়েনত  ঴নফ| 
 
iii) Utility :-  

   

 ঳নদে-কোন঱, ঴োাঁ঩োনন ,঳োআনো঳ প্রবৃনত  ঳ভ঳যোয এআ প্রোণোযোভ িুফআ উ঩কোযী| 

  এআ প্রোণোযোনভয পনর পু঳পু঳ ঱নক্ত঱োরী ঴য | 

 এআ প্রোণোযোনভয পনর প্রোণ ও ভন নিয ঴য । 

 যক্ত ঩নযশুি ঴য এফং শুি ফোযুপ্রোনপ্তয পনর হৃৎন঩ণ্ড, ভনিনষ্কয অনযোগয রোব 

঴য। 
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4.   Guideline  for the practice of Kriya Yoga :- 

 

        নিযোনমোগ ফরনত যফোঝোয ঱যীয এফং 

ভননয দ্বোযো ফোধো ঩নযত্রোনণয জনয ঩নযকনিত কোমেকরো঩ | নিযোনমোগ ঴র ধযোন-ভে এফং জীফন 

ননযেণ ,মো নফনবন্ন যকৌ঱নরয ভধয নদনয ঳ঠিক বোনফ নিযোনমোগ ঳ংঘটিত ঴নয থোনক| ভূরত 

নিযোনমোগ স্ব-যচতনো ন঴ন঳নফও ঩নযনচত । 

 
 Anuloma-Viloma(অনুত঱াম বিত঱াম):- 

 

i)  Meaning :-  

 

  শ্বো঳ গ্র঴ণ এফং তযোনগয ভধয নদনযআ প্রনিযোটি ঳ম্পন্ন ঴য ঄থেোৎ শ্বো঳ যনওযো এফং শ্বো঳ 

তযোগ কযো ঩িনতয ভধয নদনযআ ঳মূ্পণে ঴য। ঄নুনরোভ নফনরোভ ঴র নিযোনমোগ প্রোণোযোভ । 

 

ii) Procedure :- 

 

  শ্বো঳ গ্র঴ণ এফং তযোনগয জনয িোন ঴োতনক তুনর িোন ঴োনতয ফৃিোঙ্গরু দ্বোযোিোননদনকয 

নো঳ো নছদ্র এফং ঄নোনভকো ফো ভধযভো অঙুর দ্বোযো ফোভনদনকয নো঳ো নছদ্র ফি কযনত ঴নফ। ফৃিোঙ্গরু 

নদনয িোন নদনকয নোকনক ফি কনয ফোভ নদনকয নোক নদনয শ্বো঳ ধীনয যবতনয নননত ঴নফ এফং শ্বো঳ 
঩ুনযো যনওযোয ঩য ঄নোনভকো ফো ভধযভো নদনয ফোভ নদনকয নোকনক ফি কনয িোন নদনকয নোক নদনয 

শ্বো঳নক ঩ুনযো ফোআনয যছন়ে নদনত ঴নফ। ধীনয ধীনয এআযকভ স্বোস্ প্রনিযোয প্রনত ননযেণ কযনত ঴নফ 

।এআ প্রোণোযোনভয ফোভ নোক নদনয শ্বো঳ নননয িোন নোক নদনয শ্বো঳নক ফোআনয ছো়েো এফং ও঩য নোক নদনয 

শ্বো঳ নননয ফোভ নোক নদনয ঳োজনক ফোআনয ছো়েো প্রনিযোটি ঳ম্পন্ন কযনত ঴নফ৷ ঳োধোযণত নতন যথনক 

দ঱ নভননে ঩মেি ঄বযো঳ কযো যমনত ঩োনয। 
 
iii) Utility :-  

 

 এআ প্রোনোযোনভয দ্বোযো হৃদন঩নেয ন঱যো গুনরনত অ঳ো ঄ফনযোধ িুনর মোয। 

 এআ প্রোনোযোনভয ভোধযনভ ঳োনিফোত, অম্বোত্,স্নোয ুদফুেরত্, প্রবৃনত যযোগ ননভূের ঴য ৷ 

 ঳নদে , জ্বয ,঳োআনোস্ ,঴োাঁপোনি্ ,কোন঱   ,েনন঳র আতযোনদ ঳ভি কপ যযোগ ননযোভয ঴য। 

 



General guidelines for performance of the practice of yoga for the beginners 
 

7| P a g e   B e n g a l i e d u . i n  
 

 

5.   Guideline  for the practice of Meditation :- 

 

         ধযোন একটি ঄নু঱ীরন মো 

঱যীয এফং ভননয উ঩য একোগ্রতো ফৃনি কযনত ঳ো঴োময কনয।যকোননো ফস্তুয উ঩য দীঘে ঳ভনযয জনয 

দনৃষ্ট ননফি কযো । তোআ এআ যমৌনগক ঄নু঱ীরননয দ্বোযো ভননক নিয এফং ঱োি যোিোয একেো ননযনভত 

প্রনিযো ঴র ধযোন৷ 

 

 Omkara (ওমকার জপ) :- 

i)  Meaning :-  

   
  ওভকোয জ঩ শ্বো঳-প্রশ্বোন঳য উ঩য নননজয ভননক টিনকনয যোিোয জনযওভ ধযোন কযনত 

঴নফ। ওভকোয ঴নরো নফশ্বব্রহ্মোনণ্ডয ঳নঙ্গ ঳ংনমোগ ঳োধন এয ভোধযনভ ভননক ঱োি যোিো এফং শ্বো঳-

প্রশ্বো঳নক ননযেণ কযো মোয ৷ ওভকোয জফ কযনর ধযোন অ঩নোনতআ ততনয ঴নফ৷ ঘুভোননোয অনগ এআ 

ধযননয ওভকোয জ঩ ধযোন কযো যমনত ঩োনয৷ 

 

ii) Procedure :- 

 

   যম যকোননো অযোভদোযক অ঳নন ফন঳ জ্ঞোনভুদ্রো কনয ঴োত দটুি ঴োেুয উ঩নয 

যোিনত ঴নফ৷ যচোি ফি কনয ঴োত দটুি ঴োনতয উ঩য যোিনত ঴নফ এফং যভরুদে য঳োজো থোকনফ ৷শ্বো঳-

প্রশ্বো঳ গনত প্রকৃনত ননযেণ থোকনফ এফং শ্বো঳-প্রশ্বোন঳য উ঩য ভননোনমোগ নদনত ঴নফ। এফোয যচোি ফি 

কনয দআু ভ্রুয ভোঝিোনন দনৃষ্ট ননফি কযনত ঴নফ অনি অনি যচোি িুরনত ঴নফ এফং অফোয ঩ূফেিোয 

নপনয যমনত ঴নফ। এআবোনফ ঩োাঁচ নভনননেয জনয ধযোন কযো যমনত ঩োনয৷ 

 

iii) Utility :-  

 

 এটি হৃত স্পন্দন এফং যক্তচো঩ ননযেণ কনয ৷ 

 ভোনন঳ক চো঩ কভোনত যভনিনে঱ন ফো ধযোননয এক ঄নফদয ঩িনত ৷ 

 এটি ভোনুনলয অনফগনক ননযেণ কনয দনুিিো ভুক্ত ঴য ৷ 

 ভোনন঳ক ঄ফিোয দযূ কনয এফং যকোন নফলনযয একোগ্রতো অননত ধোননয 

঳ো঴োময যনওযো ঴য। 
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D. Conclusion :- 

   যমোগোবযো঳ ঴নরো এক প্রকোয অধযোনত্মক ঱ৃঙ্খরো ৷মো ঱যীয ও ভননয ভনধয 
঳ভন্বয ঘেোয৷ তোআ ঳ুি-঳ফর জীফন মো঩নন যযোগ ভুনক্তয একভোত্র উ঩োয ঴নরো  যমোগ ফযোযোভ ৷ যমোগ্  

ন঱ক্ষো ঳ংমভ এফং অত্মননযেনণ ঳ো঴োময কনয , ঳নচতনতো , একোগ্রতো ও যচতনোয ঊর্ধ্েিনয য঩ৌাঁনছ 

যদয ৷ যমোগো঳ন দ্বোযো ঄঳ৎ নচিো , ঄নফদযো , যক্ল঱ রুন঩ তভ঳ অফযণ যক দযূ কযো মোয৷ প্রনতনদন 

যমোগোবযোন঳য দ্বোযো ভন নিয থোনক, ঄ফ঳য দযূ ঴য়্ ,প্রোঞ্জর ভননোবোফ গন়ে ওনে এফং স্বোিয উন্ননত 

ঘনে 
 What did I Learn ?  

 যমোগোবযো঳ এয ঳ঠিক ঩িনত গত  নদক ঳ম্পনকে  ঄ফগত ঴ওযো যগর৷ 

  নফনবন্ন অ঳ননয নননদে঱নো ঳ম্পনকে ত তথয জোনো যগর ৷ 

 মোনত কনয ন঱ক্ষোথীয ভোনন঳ক স্বোিয উন্ননত এফং ভোনন঳ক স্বোিয যক্ষো, উবয  

  যক্ষনত্রআ যমোগোবযোন঳য এক ঄঩নয঴োমে ঄ঙ্গ ন঴঳োনফ ফতে ভোন নদনন নফনফনচত ঴নত 
  ঩োনয । 

 How to use day to day life ?  
 যমোগোবযোন঳য ঳ফেদো যিোরো ফোতো঳ ঩ূণে জোযগোয কযো উনচত | 

  ঳কোনর ঄থফো  নফনকনর একটি নননদেষ্ট ঳ভনয যমোগোবযো঳ কযো উনচত কযো ৷ 

 যমোগোবযো঳ ঄নু঳যনণয জনয দআু যথনক নতন ঘন্টো ঩ূনফে ঴োরকো জরিোফোয িোওযো 
উনচত এফং কোন঩েে কম্বনরয ও঩য ঳ফেদো অ঳ন কযো উনচত৷ 

 যম যকোন অ঳ননয জনয ঩দ্মো঳নন ফন঳ তোয঩য ঳ংনিষ্ট অ঳ন কযো উনচত।  

 তো নোনভ অ঳ননয জনয ওভ ঱ব্দ উচ্চোযণ কযো দযকোয উনচত ৷ 

 প্রোণোযোভ কযোয ঳ভয যজোয কনয অেনক শ্বো঳ যোিো উনচত নয৷ শ্বো঳ যনওযো যক 

ফরো ঴য ঩ূযক ,঱যীনযয যবতনয অেনক যোিো যক ফরো ঴য কুম্ভক ,এফং শ্বো঳ ফোআনয 

ছো়েো যক ফরো ঴য যযচক৷  

 প্রোণোযোভ কনযকফোয ওভ ঱ব্দ উচ্চোযণ কযো উনচত৷  

 

ধযোন কযোয ঳ভয মোনত ফনআঃ উেী঩কগুনর নফচনরত কযনত নো ঩োনয তোয জনয ঳নচতন থোকনত 

঴নফ৷ শ্বো঳ প্রশ্বোন঳ ভননোনননফ঱ কযনত ঴নফ ৷ভোনন঳ক চো঩ কভোনত ধযোননয ঄ফদোন ঄নস্বীকোমে 
৷঳ুতযোং জীফনন যযোগো এক গুরুত্ব঩ূণে ঄ং঱, ঳ুস্বোিয গেননয কোমেকোযী বূনভকো ঄ফরম্বন কনয 

থোনক ৷তোআ নফদযোরনযয প্রনতযক ন঱ক্ষোথীনদয ঄ফ঱যআ যমোগোচোচে  ফো যমোগ ফযোযোনভয দক্ষতো ঄জে ন 

কযনত ঳঴নমোনগতো কযনত ঴নফ| ঩নযন঱নল ফরো মোয,  যমোগোবযোন঳য কতকগুনর নননদে঱োফরী মনদ 

঳ঠিকবোনফ ঩োরন কযো মোয ,তনফআ ঳ুি জীফন মো঩ন গন়ে উেনফ।। 

 

E. Reference :-  

    (Use  in  APA  Style ). 


