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2023 জুন, পরিবািদেি বিাবি চ্যাদেলদিি রচ্রি -  মননশীলতা 
 
রিয় পরিবািবর্গ, 
 
রশক্ষা বছদিি শশষ উদেজনা আি উদ্দীপনায় ভিপূি থাদে, রেন্তু োদিা োদিা জদনয এরি হদত পাদি উদের্জনে এবং সন্ত্রস্ত 
েমগশরিদত পরিপূর্গ।  আরম জারন শে িাতযরহে চ্াপ আি রবরভন্ন সমসযা চ্যাদলঞ্জপূর্গ আি আচ্ছন্ন সৃরিোিী হদত পাদি, 
রবদশষত রেদশাি-রেদশািীদেি জনয। আমাদেি রশক্ষাথগীদেি সারবগে সুস্থতাি িরত আমাদেি মদনারনদবশ েিাি অবযাহত 
িদচ্িাি অংশ রহদসদব, আরম চ্াই NYC পাবরলে সু্কলস  রশক্ষাথগীদেি সামারজে-আদবর্জরনত েক্ষতা র্দে তুলদত আদিা 
শবরশ সহায়তা েরুে।  আরম রনরিত েিদত চ্াই শে আমাদেি রশক্ষাথগীিা জীবনভি মানরসে সুস্বাস্থয ও সারবগে সুস্থতা বজায় 
িাখদত অভযাস র্দে শতালাি জনয, শেসব উপেির্ ও সংস্থান িদয়াজন শসগুদলা তাদেি জনয লভয িদয়দছ। 
 
শসই লদক্ষয, শময়ি অযাডামস  (Adams) এবং আরম িরতরি সু্কলদে রনদেগশ রেদয়রছ শে িরতরেন আপনাদেি শছদলদমদয়দেি 
শেন 2-5 রমরনদিি মননশীল শ্বাস-িশ্বাস গ্রহদর্ি েমগোদে সমৃ্পি েিাি জনয রেছুিা সময় আলাো েদি িাদখ।   সু্কলগুদলা 
শেদোদনা ক্লাস বা সু্কদলি েমগসূরচ্দত এই েমগোেগুদলা অফাি েিদত পাদি। উোহির্স্বরূপ, আপনাদেি শছদলদমদয়িা 
তাদেি রফরজেযাল এডুদেশন (শিীিচ্চ্গা রশক্ষা) ক্লাস, অযাডভাইজরি ক্লাস, শহামরুম, অথবা এমনরে সু্কল-দ াষর্া চ্ালাোদলও 
মননশীল শ্বাস-িশ্বাস গ্রহদর্ি অরভজ্ঞতা অজগন েিদত পাদি।  
 
সু্কলগুদলাদে সহায়তা েিাি জনয, আমিা মননশীল শ্বাস-িশ্বাদসি অনুশীলদনি এেরি সাধাির্ শসি ততরি েদিরছ, শেিা 
সু্কলগুদলা বযবহাি েিদত পাদি।  আমিা রবশ্বাস েরি শে এই সহজ শেৌশলগুদলা রশক্ষাথগীদেি পুদিাপুরি মদনাদোর্ িোদন 
রনরবি হদত এবং উদের্ েমাদত সাহােয েিদত পাদি।  রবর্ত েদয়ে মাস ধদি, েদয়েশত সু্কল-রভরেে েমগী সেসযদে এই 
মননশীল শ্বাস-িশ্বাদসি অনুশীলনগুদলাদত িরশক্ষর্ শেয়া হদয়দছ।  এই সাধাির্ অনুশীলনগুদলা েিদত িরত রেন মাত্র 2 - 5 
রমরনি সময় শনয় এবং উদেখদোর্য িরশক্ষর্ গ্রহদর্ি িদয়াজন শনই।  
 
আমাদেি 70%-এি অরধে সু্কল ইদতামদধযই রনয়রমতভাদব মননশীলতাি অনুশীলন েিদছ, রেন্তু আমাদেি িতযাশা হদচ্ছ শে 
িদতযে রশক্ষাথগী এই রশক্ষা বছি শথদে তেরনে 2-5 রমরনি মননশীল শ্বাস-িশ্বাদসি অনুশীলন েিদব এবং শসদেম্বদি তা 
অবযাহত িাখদব।  আমিা েখন গ্রীষ্ম শুরু েিরছ, এই সংস্থানসমূহ, িরশক্ষর্, ও সহায়তা অবযাহত থােদব। এছাোও আমিা 
সামাি সু্কল চ্লাোদল মননশীল শ্বাস-িশ্বাস অফাি েিাি জনয সু্কলগুদলাি সাদথ এেদোদর্ োজ েিদবা, োির্ আরম চ্াই, 
সু্কল অরধদবশদন থােুে েী না থােুে, আমাদেি রশক্ষাথগীদেি োদছ এই সংস্থানসমূহ িদয়দছ।   
 
 আপরন জাদনন শে, রসরি এবং সু্কল িশাসদনি জনয আমাদেি রশক্ষাথগীদেি মানরসে স্বাস্থয ও সারবগে সুস্থতা এেরি মুখয 
িাধানয, এবং েৃঢ় শেহ-মদন সংদোর্ সৃরিি আদিেরি িয়াশ - ো আমাদেি রশক্ষাথগীদেি জনয অতযন্ত গুরুত্বপূর্গ। আপনাদে 
ধনযবাে। 
 
উচ্চ িতযাশাসহ,  

 
শডরভড রস. বযাংেস (David C. Banks) 
চ্যাদেলি 
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