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MR. JUSTO SANCHEZ:  িবাইস্ট্রর্ শুস্ট্রভচ্ছা।  আশা 2 

র্ন  আপিা  িবাই ভাস্ট্রলা আস্ট্রেি।  দ্বস্ট্রে  িিাধাি নিস্ট্রয় 3 

আ স্ট্রর্  সেস্ট্র স্ট্রন্টশস্ট্রি আপিাস্ট্রদ স্ট্রর্ স্বাগতি  ািাই।  অনিি 4 

অব অযাডনিনিস্ট্রেটিভ ট্রায়ালি অযান্ড নিয়ান িংি-এ  সিন্টা  ি  5 

ক্রিস্ট্রয়টিভ র্িনিক্ট স স্ট্র ানলউশি দ্বা া উপস্থানপত, NYC টির্া  6 

নিস্ট্রদকশিা  চানবর্াটি।   7 

 এই ওস্ট্রয়নবিাস্ট্র   উপস্থাপস্ট্রর্  পন চয় আনি নিস্ট্র ই, 8 

Justo Sanchez।  আনি সিন্টাস্ট্র  নডস্ট্র ক্ট  অব িানভকস্ট্রিি 9 

নিস্ট্রিস্ট্রব দানয়স্ট্রে পালি র্ নে।   10 

 MS. HALLEY ANOLIK:  িাই!  আিা  িাি 11 

Halley Anolik।  আনি সিন্টাস্ট্র  নডস্ট্র ক্ট  অব এডুস্ট্রর্শি অযান্ড 12 

সট্রনিিং নিস্ট্রিস্ট্রব দানয়স্ট্রে পালি র্ নে।   13 

 MR. SANCHEZ:  OATH-এ  সিন্টা  ি  ক্রিস্ট্রয়টিভ 14 

র্িনিক্ট স স্ট্র ানলউশি িস্ট্রচ্ছ নবর্ল্প নবস্ট্র াধ নিষ্পনি এবিং 15 

পুিরুদ্ধা র্ িীনত   িয নিউ ইয়র্ক নিটি ি র্াস্ট্র   সর্ন্দ্রীয় 16 

ন স্ট্রিাি ক।  এই সিন্টাস্ট্র , ইনতবাচর্ উপাস্ট্রয় দ্বে েনতস্ট্র াধ ও 17 

নিয়ন্ত্রস্ট্রে নিটি ি র্া  এবিং এ  এস্ট্র ক্রিিিূিস্ট্রর্ িিায়তা র্ া  18 

 িয আি া নবনভন্ন সিবা েদাি র্ন ।  দ্বে নি িস্ট্রি  নর্েু 19 

উপায়, যা পৃষ্ঠস্ট্রপাষর্স্ট্রদ  িাস্ট্রে িম্পৃক্ত িওয়া  িিয়, নবস্ট্রশষ 20 
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র্স্ট্র  িতুি আস্ট্রদশ অিুযায়ী অভযন্ত ীে নবস্ট্রিাদি, নচিনবস্ট্রিাদি, 2 

খাবা  গ্রিে এবিং শা ীন র্ অিুশীলস্ট্রি  পন স্ট্রবস্ট্রশ  সেস্ট্রে 3 

সর্ানভড-19 এ  টির্া গ্রিস্ট্রে  আবশযর্তা পালস্ট্রি   িয েস্ট্রয়া ি 4 

 স্ট্রয়স্ট্রে এিি নর্েু উপায় উপস্থাপি র্ া   িয আিাস্ট্রদ  আিন্ত্রে 5 

 ািাস্ট্রিা িস্ট্রয়স্ট্রে। 6 

 আি া েেস্ট্রি স্বীর্া  র্স্ট্র  নিস্ট্রত চাই সয আপিা া 7 

অস্ট্রিস্ট্রর্ই ইস্ট্রতািস্ট্রধয র্া  র্ স্ট্রেি এবিং নি াপদ ও ববধ উপাস্ট্রয় 8 

আপিা  বযবিা চানলস্ট্রয় যাওয়া   িয েস্ট্রয়া িীয় পন বতকি 9 

র্স্ট্র স্ট্রেি।  এরূপ র্ স্ট্রত নগস্ট্রয়, আনি িস্ট্রি র্ন  সয েক্রিয়া  সু্ট্রে 10 

পন বতকি এবিং দ্বে এর্টি অনিবায ক, অপন বতকিীয় অিংশ িস্ট্রয়স্ট্রে 11 

এবিং গ্রাির্ বা  িিুখী ভূনির্া সেস্ট্রর্ আপিা  োপ্ত অনভজ্ঞতা 12 

আপিাস্ট্রর্ র্টিি পন নস্থনতস্ট্রত র্া  র্ স্ট্রত ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব িািাযয 13 

র্স্ট্র স্ট্রে।  14 

 আি া আ  যা র্ া  পন র্ল্পিা র্স্ট্র নে তা িস্ট্রচ্ছ 15 

আপনি ইস্ট্রতািস্ট্রধযই যা ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব র্ স্ট্রেি তা  পন পূ র্ নিস্ট্রিস্ট্রব 16 

অনতন ক্ত উপায় উপস্থাপি র্ া।  আি া নর্েু িি  উপায়, 17 

েনতর্  নবস্ট্র াধ ঘিা েনতস্ট্র াধ র্ স্ট্রত আি া িবাই র্ স্ট্রত পান  18 

এিি নর্েু নবষয়।  আি া এই েনশেেস্ট্রর্ চা টি ভাস্ট্রগ 19 

িাক্র স্ট্রয়নে।  েেিত, ইস্ট্রতািস্ট্রধয আপিা  অভযন্ত ীে নস্থনতস্থাপর্তা 20 
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শিাক্ত র্ া  িাধযস্ট্রি আি া শুরু র্ ব এবিং েনতক্রিয়া বতন   2 

পন বস্ট্রতক ইচ্ছারৃ্তভাস্ট্রব দ্বস্ট্রে  েনত আস্ট্র া ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব িাো 3 

সদওয়া   িয নভনি বতন  র্ স্ট্রত পান ।  আি া িম্পূে কভাস্ট্রব 4 

সর্ন্দ্রীভূত নর্েু উপায় নিস্ট্রয়ও আস্ট্রলাচিা র্ ব।  দ্বেস্ট্রর্ বৃক্রদ্ধ 5 

িওয়া সেস্ট্রর্ বাধা নদস্ট্রত এই র্া গুস্ট্রলা আি া র্ স্ট্রত পান ।  নর্ন্তু 6 

যখি এর্টি পা স্পন র্ সযাগাস্ট্রযাগ বৃক্রদ্ধ পায়, তখি আি া এিি 7 

নবর্ল্প উপায় সদখব যা এর্টি পন নস্থনতস্ট্রত এনগস্ট্রয় সযস্ট্রত নিভক  8 

র্ া   িয িম্পূে কভাস্ট্রব সর্ন্দ্রীভূত এবিং পা স্পন র্ সযাগাস্ট্রযাস্ট্রগ  9 

িাো র্িাস্ট্রত পাস্ট্র ।  এই ির্ল নবভাগ  সু্ট্রে সয িাধা ে িূে 10 

 স্ট্রয়স্ট্রে তা িল আপিা  নি াপিাস্ট্রর্ এর্ িম্ব  অগ্রানধর্া  নিস্ট্রিস্ট্রব 11 

নবস্ট্রবচিা র্ া।  তাই েস্ট্রয়া স্ট্রি িািাস্ট্রযয   িয 911-এ র্ল 12 

র্ স্ট্রত নদ্বধাস্ট্রবাধ র্ স্ট্রবি িা।  13 

 দ্বস্ট্রে  িুিতূ কগুস্ট্রলা র্টিি িয়।  এিা শুিস্ট্রত এর্টি 14 

সিা া নবষয় বস্ট্রল িস্ট্রি িস্ট্রত পাস্ট্র , নর্ন্তু চযাস্ট্রলক্রজিং িুিসূ্ট্রতক 15 

ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব সিার্াস্ট্রবলা র্ া   িয এবিং িম্ভাবয িস্ট্রব কািি উপাস্ট্রয় 16 

র্টিি পন নস্থনত  িধয নদস্ট্রয় এনগস্ট্রয় যাওয়া  চানবর্াটি িস্ট্রচ্ছ আত্ম-17 

িস্ট্রচতিতা।  যনদ আপনি আপিা  নিস্ট্র   অনভজ্ঞতা নবস্ট্রবচিা 18 

র্স্ট্র  সদস্ট্রখি, তািস্ট্রল আপনি বুঝস্ট্রত পা স্ট্রবি সয, ততিা 19 

অস্বক্রির্  িস্ট্রলও, দ্বে  ীবস্ট্রি  এর্টি স্বাভানবর্ অিংশ।  এটি 20 
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িস্ট্রয় োস্ট্রর্।  এবিং আপনি িবিিয় সি া উপায় েদশ কি র্ স্ট্রত 2 

পাস্ট্র ি বা িাও র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি, অিুগ্রি এবিং িািস্ট্রলয  িাধযস্ট্রি 3 

এ  িধয নদস্ট্রয় যাওয়া  েিতা আপিা   স্ট্রয়স্ট্রে।  আপনি এই 4 

র্া  পূস্ট্রব কও র্স্ট্র স্ট্রেি; আপনি তা আবা ও র্ স্ট্রত পা স্ট্রবি।   5 

 তাই দ্বস্ট্রে  পন নস্থনত  িাস্ট্রে িম্পৃক্ত িওয়া  িিয় 6 

আি া েেি সয র্া টি র্ স্ট্রত পান  তা িল আত্ম-িস্ট্রচতিতা, ঐ 7 

পন নস্থনত  িস্ট্রধয এিা শিাক্ত িওয়া  েিতা সয ঐ পন নস্থনত 8 

আপিা  উপ  েভাব সিস্ট্রল।  আপনি তা অগ্রািয র্ স্ট্রত চাইস্ট্রবি 9 

িা।  আপনি আপিা  উদ্দীনপত অবস্থা েশনিত র্ স্ট্রত চাি যাস্ট্রত 10 

আপনি আপিা  র্ি কশক্রক্তস্ট্রর্ আপিা  িম্মুস্ট্রখ োর্া পন নস্থনত  11 

িিাধাস্ট্রি এবিং েনতক্রিয়া সদখাস্ট্রিা  পন বস্ট্রতক তাস্ট্রত িাো নদস্ট্রত 12 

নিবদ্ধ র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।   13 

 আপনি যখি নবপস্ট্রদ পস্ট্রেি তখি আপিা  শ ী  14 

আপিাস্ট্রর্ ইনিত সদয়।  োয়শই, যখি আি া েভানবত িই, 15 

আিাস্ট্রদ  হৃদস্পন্দি সবস্ট্রে যায়, আি া গাল  ক্রক্তি িস্ট্রয় ওস্ট্রি।  16 

িবনর্েু দৃঢ়বদ্ধভাস্ট্রব র্াোর্ানে িস্ট্রয় যাস্ট্রচ্ছ বস্ট্রল িস্ট্রি িয়।  17 

আিাস্ট্রদ  সপশী দৃঢ়ভাস্ট্রব সচস্ট্রপ ধস্ট্র ।  র্খিও র্খিও, আিাস্ট্রদ  18 

দৃটি অস্পি িস্ট্রয় পস্ট্রে এবিং এিিনর্ আি া শ্বাি নিস্ট্রতও িিিযা 19 

অিুভব র্ স্ট্রত পান ।  আপিা  শ ীস্ট্র   এই শা ীন র্ েনতক্রিয়া 20 
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িাস্ট্রে নিস্ট্রয় সযাগাস্ট্রযাগ র্ া িস্ট্রচ্ছ আপিা  উদ্দীনপত অবস্থা সেস্ট্রর্ 2 

সবন স্ট্রয় আিা  েেি পদস্ট্রেপ।  আপনি যখি এগুস্ট্রলা শিাক্ত 3 

র্স্ট্র ি, এখাস্ট্রি নর্েু র্া   স্ট্রয়স্ট্রে যা আপনি র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।   4 

 েেি র্া  িল এর্টি নব নত নিি।  শ ীস্ট্র   ইনিত 5 

নচিুি এবিং শ্বাি নিস্ট্রত ভুলস্ট্রবি িা।  আপনি গনত র্িাস্ট্রত চাি 6 

এবিং েনতক্রিয়া িা সদখাস্ট্রিা   িয অবস্থা বতন  র্ স্ট্রত চাি।  7 

আিা  সেস্ট্রে, নবস্ট্রশষ র্স্ট্র  চাস্ট্রপ  িুিসূ্ট্রতক ইচ্ছারৃ্তভাস্ট্রব শ্বাি 8 

গ্রিস্ট্রে  েক্রিয়া িস্ট্রচ্ছ নিয়ন্ত্রে র্ া  সিতুবন্ধি।  এিা এর্িা র্া  9 

যা আি া িবাই র্ স্ট্রত পান  যাস্ট্রত আি া লোইস্ট্রয়   ায়গা বা 10 

লোই সেস্ট্রর্ িয়, ব িং িস্ট্রচতিতা এবিং আত্মনিয়ন্ত্রস্ট্রে   ায়গা 11 

সেস্ট্রর্ িাো নদস্ট্রত আিাস্ট্রদ  িিায়তা র্ স্ট্রত পাস্ট্র ।   12 

 আপনি আ  অিযািয র্া  র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি তা িস্ট্রচ্ছ 13 

আপিা  িাস্ট্রত  এবিং পাস্ট্রয়  আিুল সখালা এবিং বন্ধ র্ া।  এটি 14 

আপিা  শ ীস্ট্র  িস্ট্রচতিতা নিস্ট্রয় আস্ট্রি।  সিা া িস্ট্রয় দা াঁোি, 15 

আপিা  সিরুদণ্ড েিান ত র্রুি এবিং নিক্রিত র্রুি সয আপনি 16 

টির্ভাস্ট্রব নিিঃশ্বাি নিস্ট্রচ্ছি।  যনদ েস্ট্রয়া ি িয়, তািস্ট্রল আপনি সয 17 

শ্বাি গ্রিে ও তযাগ র্ স্ট্রেি সিনদস্ট্রর্ িস্ট্রিাস্ট্রযাগ নদি।  িাস্ট্রঝ 18 

িস্ট্রধয, আিাস্ট্রদ স্ট্রর্ নর্েুিা দসূ্ট্র  িস্ট্র  সযস্ট্রত িয়, আিাস্ট্রদ  19 

স্পিভাস্ট্রব নচন্তা র্ স্ট্রত িয়, এর্ গ্লাি পানি পাি র্ স্ট্রত িয়।  20 
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এগুস্ট্রলা এিি িি  পদস্ট্রেপ যা আপনি নিস্ট্রত পাস্ট্র ি যা অিযস্ট্রদ  2 

দৃটিআর্ষ কে খুব র্িই র্স্ট্র , নর্ন্তু এ পদস্ট্রেপ আপিা   ক্তস্ট্রর্ 3 

চা পাস্ট্রশ িঞ্চালি, আপিা  েক্রিয়াস্ট্রর্ বাতাি েস্ট্রবশ র্ া, 4 

িক্রিস্ট্রে েস্ট্রবশ র্ া এবিং িলস্বরূপ নিস্ট্র   শ ী -িি নশনেল র্ া 5 

যাস্ট্রত আপনি চাপ এবিং অনিিয়তা  অবস্থা সেস্ট্রর্ েনতক্রিয়া 6 

েদশ কি িয়, ব িং এর্টি শান্ত এবিং িস্ট্রচতিতা   ায়গা সেস্ট্রর্ 7 

িাো নদস্ট্রত পাস্ট্র ি।   8 

 আনি এখি Halley এ  র্াস্ট্রে দানয়ে অপ কে র্ নে। 9 

 MS. ANOLIK:  ধিযবাদ Justo।  সতা Justo 10 

নিস্ট্র   িাস্ট্রে শুরু র্ া  গুরুে সশয়া  র্স্ট্র স্ট্রেি।  এখি, 11 

েনতস্ট্র াস্ট্রধ  নবষস্ট্রয় চলুি র্ো বলা যার্, দ্বস্ট্রে  সিনতবাচর্ েভাব 12 

হ্রাি র্স্ট্র  এিিভাস্ট্রব অিযািয সলাস্ট্রর্  িাস্ট্রে সযাগাস্ট্রযাগ এবিং 13 

আস্ট্রলাচিা র্ া যায়।  উস্ট্রি িা বা দ্বে েনতস্ট্র াধ র্ া  িস্ট্রব কািি 14 

উপায় িল শুরু সেস্ট্রর্ই সযাগাস্ট্রযাগ  াখা এবিং িতািত ের্াস্ট্রশ 15 

স্পি িওয়া।  এ  িস্ট্রধয আপিা  োিস্ট্রি স্পি িাইিস্ট্রবাডক সপাস্ট 16 

র্ া বা িীনত িম্পস্ট্রর্ক পন ো  এবিং িি  ভাষায় আপিা  17 

ওস্ট্রয়বিাইি আপস্ট্রডি র্ া অন্তভুকক্ত োর্স্ট্রত পাস্ট্র ।  আপনি যখি 18 

আপিা  গ্রাির্স্ট্রদ  িাস্ট্রে র্ো বলস্ট্রবি তখি িি , স্পি, 19 

ইনতবাচর্-স্বস্ট্র   ভাষা গ্রিে র্রুি।  এটি এিি এর্টি নবষয় যা  20 



পৃষ্ঠা 9 

1    দ্বস্ট্রে  িিাধাি: NYC টির্া  নিস্ট্রদকশিা  চানবর্াটি 

Geneva Worldwide, Inc. 

256 West 38th Street, 10th Floor, New York, NY 10018 

 িয ইনতবাচর্ শা ীন র্ ভাষা, সচাস্ট্রখ  সযাগাস্ট্রযাগ েস্ট্রয়া ি, 2 

আিাস্ট্রদ  স্বস্ট্র   র্ো িস্ট্রি  াস্ট্রখ এবিং উষ্ণতা ও বনু্ধস্ট্রে  অিুভূনত 3 

নিস্ট্রয় র্ো বলা  লেয  াস্ট্রখ।   4 

 িক্রিয়ভাস্ট্রব গ্রাির্স্ট্রদ  িাস্ট্রে িম্পর্ক গস্ট্রে সতালা দ্বে 5 

স াধ র্ া  আস্ট্র র্টি উপায়।  যাস্ট্রদ  িাস্ট্রে আিাস্ট্রদ  ভাল িম্পর্ক 6 

আস্ট্রে তাস্ট্রদ  িাস্ট্রে র্টিি র্স্ট্রোপর্েস্ট্রি  িাধযস্ট্রি র্া  র্ া 7 

িি ।  এ  অে ক িল নিস্ট্র   পন চয় সদওয়া, গ্রাির্স্ট্রদ স্ট্রর্ তাস্ট্রদ  8 

েেি িাি ক্র জ্ঞািা র্ া এবিং িতুি িীনত িিংিান্ত তেয স্পিভাস্ট্রব 9 

সশয়া  র্ া  আস্ট্রগ এর্টি িিংস্ট্রযাগ বতন  র্ া।   10 

 পন স্ট্রশস্ট্রষ, এই আস্ট্রলাচিা সযখাস্ট্রি ঘিস্ট্রে, সিই েিি 11 

এবিং পন নস্থনত িম্পস্ট্রর্ক িস্ট্রচতি োরু্ি, যা িাধা েত েস্ট্রবশদ্বাস্ট্র   12 

িস্ট্রতা বযি এবিং িব কিাধা স্ট্রে  স্থাি োস্ট্রর্।  উদাি েস্বরূপ, নিক্রিত 13 

র্রুি সয দৃশযিাি িাইিস্ট্রবাডক আস্ট্রে এবিং আস্ট্রলাচিা র্ া  আস্ট্রগ 14 

িবিিয় এর্টি শ্বাি নিস্ট্রত ভুলস্ট্রবি িা, র্া ে পন বতকস্ট্রি  িাস্ট্রে 15 

স্বাভানবর্ভাস্ট্রবই চাপ আস্ট্রি।  র্টিি র্স্ট্রোপর্েস্ট্রি   িয েস্তুত 16 

িওয়া ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব নিয়ন্ত্রে এবিং িাো সদওয়া   িয অস্ট্রির্ দ ূ 17 

এনগস্ট্রয় যায়।   18 

 পন নস্থনত িাগাস্ট্রল  বাইস্ট্র  চস্ট্রল যাওয়া  িাত সেস্ট্রর্ 19 

 ো র্ া  আস্ট্র র্টি উপায় িল দ্রুত বৃক্রদ্ধ  লেে শিাক্ত র্ া।  20 
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দ্রুত বৃক্রদ্ধ  িাধা ে লেস্ট্রে  স্ট্রয়স্ট্রে:  সপশীস্ট্রত িাি; িুটি দৃঢ়ভাস্ট্রব 2 

সচস্ট্রপ বা সচায়াল শক্ত র্ া এবিং সেস্ট্রে সদওয়া; র্ো বলা  িিয় 3 

সচাস্ট্রখ  িিংস্ট্রযাগ িি শ ীস্ট্র   ভাষায় িিাৎ পন বতকি; দ্রুততা বা 4 

অনস্থ তা; সিা স্ট্রগ  িত অবস্থাি, বুর্ আ ও েিান ত র্ া এবিং 5 

িাত শ ী  সেস্ট্রর্ আ ও দসূ্ট্র  িস্ট্র  যাওয়া; এবিং নব ক্রক্তর্  সযিি 6 

নচৎর্া  র্ া, ধির্াস্ট্রিা এবিং িক্রিয়ভাস্ট্রব অিািয র্ া বা নিয়ি 7 

সিস্ট্রি চলস্ট্রত অস্বীর্া  র্ া  িত আচ ে র্ া।   8 

 আপিা  নি স্ব লেে িম্পস্ট্রর্ক িস্ট্রচতি োরু্ি।  দ্বে 9 

বােস্ট্রে তা আপিা  িক্রিস্ট্রে নিস্ট্রদকশ র্ া  আস্ট্রগ এগুস্ট্রলা োয়ই 10 

আপিা  শ ীস্ট্র  উপনস্থত িয়।  আবা , নিস্ট্র   এর্টি প ীো 11 

নদস্ট্রয় শুরু র্রুি এবিং আপিা  নিস্ট্রস্টিস্ট্রর্ নশনেল র্ া   িয যা 12 

েস্ট্রয়া ি তা র্রুি।  ভুস্ট্রল যাস্ট্রবি িা সয, আপনি িবিিয় এর্টি 13 

পন নস্থনত সেস্ট্রর্ িস্ট্র  সযস্ট্রত পাস্ট্র ি অেবা পন নস্থনত অেনতস্ট্র াধয বা 14 

িাত সেস্ট্রর্ সবন স্ট্রয় সযস্ট্রত পাস্ট্র  িস্ট্রি িস্ট্রল অিয র্াস্ট্র া  িািাযয 15 

র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।   16 

 িুত ািং, যনদ আপনি লেয র্স্ট্র ি, সশষ স্লাইস্ট্রড  17 

সবনশ ভাগ লেে সিৌনখর্ িয় এিি নেল।  সিৌনখর্ িয় এিি 18 

সযাগাস্ট্রযাগ িাধা েত আি া সয শব্দ বযবিা  র্ন  তা  সচস্ট্রয় সবনশ 19 

েভাবশালী।  েরৃ্তপস্ট্রে, আিাস্ট্রদ  বাতকা  েভাস্ট্রব শস্ট্রব্দ  ভূনির্া 20 
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িাে 7%।  আিাস্ট্রদ  র্ন্ঠ, সয িাস্ট্র  আি া র্ো বনল, আিাস্ট্রদ  2 

শ ী ী ভাষা, সচাস্ট্রখ  িিংস্ট্রযাগ, অিয বযক্রক্ত  িাস্ট্রে র্ো বলা  3 

িিয় আি া র্তিা র্াোর্ানে বা দসূ্ট্র  আনে তা অস্ট্রির্ সবনশ 4 

তাৎপয কপূে ক।  অিয র্োয়, এটি আপনি যা বলস্ট্রেি তা িয় ব িং 5 

আপনি এটি র্ীভাস্ট্রব বলস্ট্রেি।  সিৌনখর্ িয় এিি সযাগাস্ট্রযাস্ট্রগ  6 

ইনিত েেি ধা োস্ট্রর্ শক্রক্তশালী র্স্ট্র  এবিং ধা ো িাধা েত র্ো 7 

বলা  েেি চা  সিস্ট্রর্স্ট্রন্ড  িস্ট্রধয বতন  িয়।   8 

 িাস্ট্রে  নবষয় সখয়াল  াখস্ট্রবি।  আপনি িয়ত র্াস্ট্র া 9 

িুস্ট্রখ  িম্পূে ক অনভবযক্রক্ত সদখস্ট্রত পা স্ট্রবি িা এবিং আপিা  নিস্ট্র   10 

সচিা া িম্পূে করূস্ট্রপ সদখা যাস্ট্রব িা।  আিাস্ট্রদ  সিৌনখর্ িয় এিি 11 

সযাগাস্ট্রযাস্ট্রগ  ইনিত ধ স্ট্রত িাে বাধা নদস্ট্রত পাস্ট্র ।    12 

 নিউ ইয়র্ক িস্ট্রচ্ছ নবস্ট্রশ্ব  অিযতি ববনচেযিয় শি ।  13 

তাই নবস্ট্রশষ র্স্ট্র  নিউ ইয়স্ট্রর্ক, এিা িস্ট্রি  াখা িিায়র্ সয 14 

সযাগাস্ট্রযাগ িািংেৃনতর্ভাস্ট্রব আস্ট্রপনের্, যা  অে ক িল, আিাস্ট্রদ  15 

িািংেৃনতর্ রূপ এবিং পেস্ট্রন্দ  উপ  নভনি র্স্ট্র  িািুষ নর্ভাস্ট্রব 16 

সযাগাস্ট্রযাগ র্স্ট্র  তা অস্ট্রির্িা পন বনতকত িস্ট্রত পাস্ট্র ।  17 

উদাি েস্বরূপ, নর্েু িিংেৃনতস্ট্রত িািুষ েচু  িাস্ট্রত  অিভনি 18 

বযবিা  র্স্ট্র  বা উদ্দীনপত এবিং অনভবযক্রক্তপূে ক িুস্ট্র  র্ো বস্ট্রল, 19 

সযখাস্ট্রি অিয া এর্ই নবষয় নিস্ট্রয় র্ি স্পিভাস্ট্রব বা শান্তভাস্ট্রব র্ো 20 
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বলস্ট্রত পাস্ট্র ি।  অেবা র্া ও র্া ও সেস্ট্রে সচাস্ট্রখ  িিংস্ট্রযাগ  াখা 2 

শ্রদ্ধা  লেে এবিং অিযস্ট্রদ  সেস্ট্রে এটি আিিোত্মর্ বা অিাহুত 3 

নিিাস্ট্রব সদখা সযস্ট্রত পাস্ট্র ।  নর্েু িিংেৃনতস্ট্রত, সলাস্ট্রর্ া টির্ তাস্ট্রদ  4 

িস্ট্রি  র্ো বস্ট্রল, সযখাস্ট্রি অিযস্ট্রদ  িস্ট্রধয এটি অভদ্র আচ ে 5 

নিস্ট্রিস্ট্রব বযাখযা র্ া িস্ট্রত পাস্ট্র ।  র্খিও র্খিও এর্টি সশ্রাতা  6 

র্াস্ট্রে িি কাে ক উপলনি র্ া  আশা র্ া িয়।  তাই িবস্ট্রচস্ট্রয় 7 

গুরুেপূে ক িল পাে কর্য িম্পস্ট্রর্ক িস্ট্রচতি িওয়া, র্ো বলা  উপায় 8 

িম্পস্ট্রর্ক িস্ট্রচতি িওয়া এবিং িািুষ সযভাস্ট্রব েদশ কি র্ স্ট্রব সিভাস্ট্রব 9 

িুস্পি এবিং িিংস্ট্রবদিশীল িওয়া।   10 

 িুত ািং, এবিং েেি পদস্ট্রেপ যনদ আপিা  অভযন্ত ীে 11 

েনতক্রিয়া প ীো র্ া িয় এবিং তা পস্ট্র  িিস্ট্রয়  আস্ট্রগ 12 

ইচ্ছারৃ্তভাস্ট্রব পেন্দ র্স্ট্র  দ্বে স াস্ট্রধ আপনি যা র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি তা 13 

র্  আিস্ট্রয় োস্ট্রর্, তািস্ট্রল দ্বে আনবভকাস্ট্রব  িিয় আপনি বযবিা  14 

র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি এিি নর্েু উপায়ও  স্ট্রয়স্ট্রে।  েেিত আি া যা 15 

সশয়া  র্ স্ট্রত চাই তা িল অিুধাবস্ট্রি   িয সশািা।  এটি িম্পৃক্ত 16 

িওয়া  িবস্ট্রচস্ট্রয় গুরুেপূে ক প ািস্ট্রশ ক  িস্ট্রধয এর্টি এবিং োয়শই 17 

আি া ির্স্ট্রলই এস্ট্রর্ উজ্জ্বল  ানখ।   18 

 এর্ ি বযক্রক্ত নযনি নিস্ট্র স্ট্রর্ স া াস্ট্রলাভাস্ট্রব বা 19 

এর্ানধর্বা  ের্াশ র্ স্ট্রেি তা নতনি তাস্ট্রর্ শুিস্ট্রত বা সবাঝা  20 
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 িয র্ স্ট্রেি।  িুত ািং িািুষস্ট্রর্ স্পিভাস্ট্রব  ািাস্ট্রত নদি সয 2 

আপনি এটি বুঝস্ট্রত সপস্ট্র স্ট্রেি, তাস্ট্রদ  এটি শুিস্ট্রত নদি।  এটি 3 

আস্ট্রলাচিা  উিাপ র্িাস্ট্রত অস্ট্রির্ দ ূ পয কন্ত নিস্ট্রয় সযস্ট্রত পাস্ট্র ।   4 

 নবপ ীতভাস্ট্রব, এর্টি উস্ট্রি িাপূে ক িুিতূ কস্ট্রর্ নিক্রিয় 5 

র্ া  অিযতি সি া উপায় িল বক্তা  নি স্ব অনভজ্ঞতা  িাস্ট্রে 6 

িম্পৃক্ত িওয়া।  িুত ািং অিুধাবস্ট্রি   িয সশািা  অে ক িল বক্তা  7 

অনভজ্ঞতা র্ী এবিং তাস্ট্রদ  অনভজ্ঞতা তাস্ট্রদ  র্াস্ট্রে অনভবযক্ত র্স্ট্র  8 

তাস্ট্রদ  সবাঝাস্ট্রিা  উপ  িস্ট্রিাস্ট্রযাগ সর্ন্দ্রীভূত র্ া।  এই োেনির্ 9 

পয কাস্ট্রয়, বাগযুদ্ধ বা িিাধাি সদওয়া বা আপিা  দৃটিভনি সশয়া  10 

র্ া সেস্ট্রর্ দসূ্ট্র  োরু্ি।  উদাি েস্বরূপ, িস্ট্রি র্রুি, টির্া  11 

িতুি িীনত সশয়া  র্ া  প , এর্ ি গ্রাির্ আপিা  র্াস্ট্রে 12 

এস্ট্রি বলস্ট্রলি সয, "আপনি নর্ এই িীনত নিস্ট্রয় আিা  িাস্ট্রে ি া 13 

র্ স্ট্রেি?  আনি িবিিয় এখাস্ট্রি আিতাি এবিং আপনি র্খস্ট্রিাই 14 

টির্া গ্রিস্ট্রে  েিাে চািনি।  আপনি যনদ এই িীনত েস্ট্রয়াস্ট্রগ  15 

উপ  স া  সদি তািস্ট্রল আপনি এর্ ি গ্রাির্স্ট্রর্ িা াস্ট্রবি।"  16 

শ্বাি সিওয়া  পস্ট্র , আপনি যা র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি তা িস্ট্রচ্ছ বক্তা র্ী 17 

বলস্ট্রে সি িম্পস্ট্রর্ক আপিা  অিুধাবি সশয়া  র্রুি।  18 

উদাি েস্বরূপ, "িস্ট্রি িস্ট্রচ্ছ আপনি এই িীনতস্ট্রত নব ক্ত, নবস্ট্রশষ 19 

র্স্ট্র  এই র্া স্ট্রে সয আস্ট্রগ এখাস্ট্রি সযভাস্ট্রব র্া  িত তা  সেস্ট্রর্ 20 
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এখি নভন্ন।  এটি নর্ িটির্?"  আপনি িটির্ বস্ট্রলস্ট্রেি তা 2 

এর্ ি বযক্রক্ত নিক্রিত র্ া  প ,নবর্ল্প উপায়  স্ট্রয়স্ট্রে।  অিুধাবি 3 

র্ ায় আপিা  সেস্ট্রি যাওয়া  দ র্া  সিই, তস্ট্রব অিুধাবি 4 

োয়শই গুরুেপূে ক এবিং আস্ট্রলাচিা  অগ্রগনত ও উন্ননতস্ট্রত িিায়তা 5 

র্স্ট্র ।  িুত ািং, িি ভাস্ট্রব বলস্ট্রত সগস্ট্রল, আপিা  ধা ো বা 6 

আপিা  দৃটিভনি সশয়া  র্ া  আস্ট্রগ, নিক্রিত র্রুি সয সলাস্ট্রর্ া 7 

িস্ট্রি র্স্ট্র  সয তা া যা বলস্ট্রে, অিুভব র্ স্ট্রে বা ঐ িূিসূ্ট্রতক 8 

েস্ট্রয়া ি িস্ট্রি র্স্ট্র স্ট্রে তা আপনি বুঝস্ট্রত পা স্ট্রেি।   9 

 এবিং অিুভূনতগুস্ট্রলাও স্বীর্া  র্রুি।  যখি আপনি 10 

অিয সর্াি বযক্রক্ত  অিুভূনত স্বীর্া  র্স্ট্র ি, সিই অিুভূনত যতই 11 

অেীনতর্  সিার্ িা সর্ি, আপনি আস্ট্রলাচিা  িাো িানিস্ট্রয় 12 

আিস্ট্রত পা স্ট্রবি।  এ  র্া ে িল আিাস্ট্রদ  অিুভূনত িবিিয় 13 

উপনস্থত োস্ট্রর্ এবিং যখি এগুস্ট্রলা দ্বস্ট্রে  িিস্ট্রয় অস্বীরৃ্ত িস্ট্রয় 14 

যায়, তখি সিগুস্ট্রলা আ ও সর্ন্দ্রীয় এবিং গুরুেপূে ক িস্ট্রয় উিস্ট্রত 15 

পাস্ট্র ।  অিয বযক্রক্ত  অিুভূনত  িাির্ ে বা আপিা  স্বস্ট্র  16 

অিুভূনত েস্ট্রবশ র্ া সিই বযক্রক্ত  অনভজ্ঞতা  স্বীরৃ্নত নিস্ট্রিস্ট্রব র্া  17 

র্স্ট্র ।  এটি নিস্ট্র ই এর্টি চযাস্ট্রলক্রজিং পন নস্থনত হ্রাি র্ া  এর্টি 18 

উপায় িস্ট্রত পাস্ট্র  এবিং আ ও িস্ট্রন্তাষ ির্ আস্ট্রলাচিা  নদস্ট্রর্ 19 

পন চানলত র্ স্ট্রত পাস্ট্র ।   20 
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 িািুস্ট্রষ   িয র্ী গুরুেপূে ক বা িািুস্ট্রষ  অন্তনি কনিত 2 

সে ো এবিং চানিদা িম্পস্ট্রর্ক অিুভূনত আিাস্ট্রদ স্ট্রর্ তেয সদয়।  3 

যনদ আি া সিই অন্তনি কনিত চানিদা  নদস্ট্রর্ িস্ট্রিাস্ট্রযাগ নদই, তািস্ট্রল 4 

এটি এর্টি র্টিি নবনিিয় িিিযা িিাধাস্ট্রি   িয িিায়র্ িস্ট্রত 5 

পাস্ট্র ।  টির্া  িীনত িািুস্ট্রষ  স্বাধীিতা, িাগন র্ স্বাধীিতা এবিং 6 

নি াপিা িম্পনর্কত চানিদা  উপ  নিভক  র্স্ট্র ।  যখি আি া 7 

অস্ট্রিয  চানিদা বুঝস্ট্রত পান , তখি এটি এর্াত্মতা ের্াশ এবিং 8 

িিংস্ট্রযাগ গস্ট্রে সতালা  এর্টি উপায়। 9 

 এবিং এটি আিাস্ট্রদ স্ট্রর্ প বতী উপায় এর্াত্মতা 10 

ের্াস্ট্রশ নিস্ট্রয় আস্ট্রি।  িিস্ট্র  বলস্ট্রত সগস্ট্রল, এর্াত্মতা ের্াশ 11 

নিস্ট্র স্ট্রর্ অস্ট্রিয  পন নস্থনতস্ট্রত নবস্ট্রবচিা র্ া।  এটি িস্ট্রচ্ছ তা া যা 12 

অিুভব র্ স্ট্রে তা তা া সর্ি র্ স্ট্রেি এবিং িিিযাটি তাস্ট্রদ   িয 13 

গুরুেপূে ক সর্ি তা নবস্ট্রবচিা র্ স্ট্রত এর্িু িিয় সিওয়া।  অিয 14 

র্াস্ট্র া িাস্ট্রে সিৌনখর্ভাস্ট্রব এর্াত্মতা ের্াশ র্ া তাস্ট্রদ  15 

অনভজ্ঞতাস্ট্রর্ স্বীরৃ্নত এবিং যাচাই র্ স্ট্রত পাস্ট্র , এিিনর্ তা 16 

আপিা  নিস্ট্র   সেস্ট্রর্ নভন্ন িস্ট্রলও।   17 

 িুত ািং টির্া  িতুি িীনত িম্পস্ট্রর্ক আপিাস্ট্রর্ চযাস্ট্রলজ 18 

র্স্ট্র  তাস্ট্রদ  িাস্ট্রে এর্াত্মতা ের্াশ র্ স্ট্রত আপিাস্ট্রর্ িািাযয 19 

র্ া   িয এখাস্ট্রি এর্টি উদাি ে সদওয়া িল।  নিস্ট্রচ  িিংলাস্ট্রপ  20 
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সেস্ট্রে সর্ািরূপ নবস্ট্রবচিা োো অনভবযক্রক্ত ের্াস্ট্রশ আনি আপিাস্ট্রর্ 2 

উৎিানিত র্ ব।  সর্ি সর্উ টির্া িীনত  িাস্ট্রে নদ্বিত সপাষে 3 

র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি?  সর্ি র্াস্ট্র া  িাস্ট্রে তাস্ট্রদ  টির্া গ্রিস্ট্রে  েিাে 4 

িা োর্স্ট্রত পাস্ট্র ?  সর্াি বযক্রক্ত যনদ এভাস্ট্রব অিুনবধায় পস্ট্রেি 5 

তািস্ট্রল র্ীভাস্ট্রব েভানবত িস্ট্রত পাস্ট্র ি?  এবিং সর্ি সর্উ টির্া 6 

নিস্ট্রত চাি িা?  আনি িস্ট্রি র্ন  সয আপনি সয উিস্ট্র   র্ো 7 

সভস্ট্রবনেস্ট্রলি তা  িাস্ট্রে আপনি এর্িত নর্িা, িম্ভবত আপনি নর্েু 8 

িাোয় িম্পনর্কত োর্স্ট্রত পাস্ট্র ি সয সর্ি এই নবষয়গুস্ট্রলা িািুস্ট্রষ  9 

 িয গুরুেপূে ক িস্ট্রত পাস্ট্র  এবিং এিাই এর্াত্মতা সপাষে।  এটি 10 

সর্উ যা র্ স্ট্রে তা  িাস্ট্রে এর্িত িয়, ব িং এটি অিুধাবি র্ া 11 

সয তা া সর্ি এটি র্ স্ট্রে। 12 

 এরূপ পন নস্থনতস্ট্রত বযবিা  র্ া  আস্ট্র র্টি িি  এবিং 13 

র্ায কর্  উপায় িল েশ্ন র্ া।  আি া িবাই িাধা েত নর্েু বলা  14 

সচস্ট্রয় েস্ট্রশ্ন  ক্র জ্ঞািা সপস্ট্রত পেন্দ র্ন ।  র্খিও র্খিও আপনি 15 

িাধা েত নববৃনত নিিাস্ট্রব বলস্ট্রত চাি এরূপ নবষয়স্ট্রর্ আপনি 16 

শুধুিাে অিয র্োয় বযক্ত র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।  িুত ািং, 17 

উদাি েস্বরূপ, যনদ সর্উ আপিা  েনত অশ্রদ্ধাপূে ক িয়, তখি 18 

আপনি আিাস্ট্রর্ এইভাস্ট্রব বলস্ট্রত পা স্ট্রবি িা এিা বলা  পন বস্ট্রতক, 19 

এস্ট্রর্ এর্টি েস্ট্রশ্ন  িাধযস্ট্রি অিযভাস্ট্রব বলা  সচিা র্রুি।  আনি 20 
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নর্  ািস্ট্রত পান  বস্ট্রল আপনি চাি?  অেবা অিুিনত নিস্ট্রয় েশ্ন 2 

অিযভাস্ট্রব বলুি।  অিুিনত চাওয়া এবিং র্াউস্ট্রর্ িযা াঁ বলা   িয 3 

এর্টি র্স্ট্রোপর্েস্ট্রি নর্েুেস্ট্রে   িয নব নত সিওয়া সযস্ট্রত পাস্ট্র ।  4 

তাই আপিাস্ট্রর্ টির্া িিংিান্ত িতুি নিয়ি বলা   িয আপিাস্ট্রর্ 5 

আিা  বাধা নদস্ট্রত িস্ট্রব এটি বলা  পন বস্ট্রতক, আপনি এটি অিয 6 

র্োয় বযক্ত র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।  "আনি যনদ আপিাস্ট্রর্ র্ো বলায় 7 

োনিস্ট্রয় সদই, তািস্ট্রল আপনি নর্ আপনি র্ স্ট্রবি?  আনি নিক্রিত 8 

র্ স্ট্রত চাই সয আিাস্ট্রদ  স্থাি নর্ভাস্ট্রব নিস্ট্রদকনশর্া  িস্ট্রধয সেস্ট্রর্ 9 

র্া  র্স্ট্র  সি িম্পস্ট্রর্ক আপিা  র্াস্ট্রে িটির্ তেয  স্ট্রয়স্ট্রে।" 10 

 িবস্ট্রশস্ট্রষ, পা স্ট্রল নবর্ল্প উপায় উপস্থাপি র্রুি।  11 

এটি আপিা  এর্িাে নবর্ল্প তা বলা  পন বস্ট্রতক, অিযভাস্ট্রব বলা 12 

এ র্ি িস্ট্রত পাস্ট্র , "আিস্ট্রল, আনি আপিাস্ট্রর্ নভতস্ট্র  বিাস্ট্রত 13 

পা ব িা।  আনি আপিা  বাইস্ট্র  বিাস্ট্রত পান  অেবা আপিা  14 

টির্া গ্রিস্ট্রে  েিাে িি আিস্ট্রত আস্ট্র র্বা  আপিা   িয 15 

ন  াস্ট্রভকশি বুর্ র্ স্ট্রত পান ।  আপনি সর্ািটি পেন্দ র্ স্ট্রবি?"   16 

 এবিং আপিা  সগাপি পন র্ল্পিা নিস্ট্রিস্ট্রব  াখা   িয 17 

এখাস্ট্রি আ ও র্স্ট্রয়র্টি উপায়  স্ট্রয়স্ট্রে।  িী বতা পালি।  র্খিও 18 

র্খিও, িািুষস্ট্রর্  াগ ঝাো  িুস্ট্রযাগ সদওয়া িিায়র্ িস্ট্রত পাস্ট্র ।  19 

এবিং, যনদ আপিাস্ট্রর্ র্ো বলায় বাধা নদস্ট্রত িয়, এিা বুঝস্ট্রত নদি 20 
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অেবা র্াউস্ট্রর্ র্ী র্ স্ট্রত িস্ট্রব বা সর্ি তা া ভুল র্ স্ট্রে তা বলা  2 

সচস্ট্রয় এর্টি েশ্ন ক্র জ্ঞািা র্রুি।   এর্িত িওয়া।  এর্িত 3 

িওয়া এর্টি অবস্থা সযখাস্ট্রি আপনি অিয র্াস্ট্র া বক্তস্ট্রবয িতয 4 

খুাঁস্ট্র  সপস্ট্রত পাস্ট্র ি।  এটি েনতস্ট্র াধ েিতা সর্স্ট্রে নিস্ট্রত পাস্ট্র ।  5 

আপনি এিি আচ ে যাচাই র্ স্ট্রেি িা যা  িাস্ট্রে আপনি এর্িত 6 

িি, আপনি যা বস্ট্রলস্ট্রেি তা  িস্ট্রধয আপনি িতযটি সদখস্ট্রত 7 

পাস্ট্রচ্ছি।  িূযিতি সেস্ট্রে, এর্টি উদাি ে িস্ট্রত পাস্ট্র  সয, "আনি 8 

এর্িত সয এটি সযভাস্ট্রব নেল তা  তুলিায় এটি এর্টি বািব 9 

পন বতকি।"  আপনি েিাও োে কিা র্ াও বযবিা  র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।  10 

েিা োে কিা িস্ট্রচ্ছ অিয র্াস্ট্র া অনভজ্ঞতা  েনত এর্াত্মতা েদশ কি 11 

র্ া।  অরৃ্ক্রেিভাস্ট্রব েিা োে কিা র্ া িস্ট্রল, এটি নবিম্রতা েদশ কি 12 

র্স্ট্র  এবিং আি া িবাই আিাস্ট্রদ  যোিাধয সচিা র্ নে তা েদশ কি 13 

র্স্ট্র ।  েিা োে কিা র্ া  াগস্ট্রর্ পন বতকি র্স্ট্র  নদস্ট্রত পাস্ট্র  যা 14 

িস্ট্রি িস্ট্রত পাস্ট্র  সয আপিা  নদস্ট্রর্, পন নস্থনত  নদস্ট্রর্ বা িতুি 15 

িীনতস্ট্রত অভযি িওয়া  েনত েতীয়িাি িস্ট্রচ্ছ।   16 

 আিাস্ট্রদ  র্স্ট্রোপর্েস্ট্রি  সশস্ট্রষ, িবিিয় ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব 17 

এবিং নি াপস্ট্রদ িিংস্ট্রযাগ নবক্রচ্ছন্ন র্ া  র্ো িস্ট্রি  াখস্ট্রবি।  18 

ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব সশষ র্ া  অে ক িস্ট্রচ্ছ পুস্ট্র া িিয়  সু্ট্রে আপিা  বস্থয ক 19 

ব ায়  াখা এবিং িস্ট্রি  াখা সয অিযস্ট্রদ স্ট্রর্ িয কাদা এবিং িম্মাস্ট্রি  20 
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িাস্ট্রে আচ ে র্ া িল সশ্রষ্ঠ িীনত।  যখিই পাস্ট্র ি, িীনত এবিং 2 

আপিাস্ট্রর্ প বতীস্ট্রত সয পদস্ট্রেপ নিস্ট্রত িস্ট্রব সি নবষস্ট্রয় স্বচ্ছ 3 

োরু্ি।  িীনত এবিং অিুনবধা   িয িািুস্ট্রষ  েনতক্রিয়াস্ট্রর্ 4 

বযক্রক্তগতভাস্ট্রব নিস্ট্রবি িা।  পুস্ট্র া র্স্ট্রোপর্েি  সু্ট্রে ইনতবাচর্ 5 

সদিভনিিা ব ায়  াখুি।  িস্ট্রি  াখস্ট্রবি সয, সলাস্ট্রর্ া আিাস্ট্রদ  6 

সদখস্ট্রত পায়, এিিনর্ যখি আি া র্ো বলা বন্ধ র্ন  তখিও।  7 

এবিং, িবস্ট্রচস্ট্রয় গুরুেপূে ক নদর্ িল, যনদ আপনি অনি াপদ সবাধ 8 

র্স্ট্র ি বা নবপস্ট্রদ পস্ট্রেি, তা িল তখি র্া  িল দ্রুত নবক্রচ্ছন্ন 9 

িওয়া, আপিাস্ট্রর্ িািাযয র্ া   িয র্াস্ট্র া িাস্ট্রে সযাগাস্ট্রযাগ র্ া 10 

এবিং তীব্র পন নস্থনতস্ট্রত  রু ী সিবাস্ট্রত র্ল র্ া।   11 

 আিাস্ট্রদ  চা টি ধাপ এবিং আি া এখি পয কন্ত র্ী র্ী 12 

আস্ট্রলাচিা র্স্ট্র নে তা  িা িিংস্ট্রেপ  স্ট্রয়স্ট্রে।  িস্ট্রি  াখস্ট্রবি, যনদ 13 

এটি িিায়র্ িস্ট্রি িয়, S.P.E.D। -- নিস্ট্র  যাচাই র্ া (Self-14 

check), েনতস্ট্র াধ র্ া (Prevent), িম্পৃক্ত িওয়া (Engage) 15 

এবিং িিংস্ট্রযাগ নবক্রচ্ছন্ন র্ া (Disengage)।   16 

 আি া নর্েু িিায়র্ বার্য এবিং বার্যািংশও সশয়া  17 

র্ স্ট্রত চাই যা আিাস্ট্রদ  বলা িম্পৃক্ত িওয়া  নর্েু দেতা েদশ কি 18 

র্ স্ট্রত আপনি অন্তভুকক্ত র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।  এই বযাপাস্ট্র  আিাস্ট্রর্ 19 

িািাযয র্ স্ট্রত Justo-সর্ অিুস্ট্র াধ র্ ব।  সতা, েেস্ট্রি, আপনি 20 
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অিুধাবস্ট্রি   িয শ্রবে েদশ কি র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।   2 

 MR. SANCHEZ:  িস্ট্রি িস্ট্রচ্ছ সয আপনি িীনত 3 

পন বতকস্ট্রি নব ক্ত, নবস্ট্রশষ র্ওস্ট্র  সযস্ট্রিতু আস্ট্রগ সযভাস্ট্রব িবনর্েু 4 

িত তা  সচস্ট্রয় এখি নভন্ন।  আনি নর্ িটির্ র্ো বললাি? 5 

 MS. ANOLIK:  নিক্রিত েিাে পাওয়া  প , আপনি 6 

অিুভূনত স্বীর্া  র্ স্ট্রত বা িিািুভূনত ের্াশ র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি। 7 

 MR. SANCHEZ:  আনি বুঝস্ট্রত সপস্ট্র নে।  এটি এর্টি 8 

িতুি এবিং আর্ক্রির্ পন বতকি যা আি া সর্উই আশা র্ন নি।  9 

আনি আপিা  িতাশা অিুধাবি র্ স্ট্রত পান ।   10 

 MS. ANOLIK:  আপনি েিা চাইস্ট্রত পাস্ট্র ি।   11 

 MR. SANCHEZ:  িযা াঁ, আনি দুিঃনখত সয এটি খুব 12 

িতাশা ির্।   13 

 MS. ANOLIK:  এবিং, যনদ আপনি ইস্ট্রতািস্ট্রধয িা 14 

র্স্ট্র  োস্ট্রর্ি, িতুিভাস্ট্রব বলুি বা আপিা  অবস্থাি স্পি র্স্ট্র  15 

তুস্ট্রল ধরুি। 16 

 MR. SANCHEZ:  এই িীনত আিাস্ট্রদ স্ট্রর্ েস্ট্রয়াগ 17 

র্ স্ট্রত িস্ট্রব।  দুভকাগযবশত, েিাে োো আনি আপিাস্ট্রর্ েস্ট্রবশ 18 

র্ স্ট্রত নদস্ট্রত পা ব িা।  তস্ট্রব, আপনি এটি  াস্ট্রিি সয, যখি 19 

প বতীস্ট্রত আিস্ট্রবি তখি অিুগ্রি র্স্ট্র  আপিা  টির্া র্াডক নিস্ট্রয় 20 
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আিুি এবিং আি া আপিাস্ট্রর্ েস্ট্রবশ র্ স্ট্রত নদব। 2 

 MS. ANOLIK:  এবিং আপিা  িাস্ট্রে এটি োর্স্ট্রল 3 

নবনভন্ন নবর্ল্প নবষস্ট্রয়  েিাবিা পাস্ট্রবি। 4 

 MR. SANCHEZ:  এখস্ট্রি   িয, খাবা  গ্রিস্ট্রে   িয 5 

আপিাস্ট্রর্ বাইস্ট্র  নর্েু আিি নদস্ট্রত পান  অেবা িয়স্ট্রতা 6 

সিইর্আউস্ট্রি   িয আপনি আিাস্ট্রদ  সিিু সদখস্ট্রত পাস্ট্র ি।  7 

 MS. ANOLIK:  এবিং ভাস্ট্রলাভাস্ট্রব িিাপ্ত র্ন ।   8 

 MR. SANCHEZ:  এত িিয় ধস্ট্র  বধয ক ধ স্ট্রত যোিাধয 9 

সচিা র্ া   িয আপিাস্ট্রদ স্ট্রর্ ধিযবাদ।  আপনি এর্ ি 10 

নিয়নিত ও িূলযবাি গ্রাির্ এবিং আপনি এখাস্ট্রি স্বাগত সবাধ 11 

র্ স্ট্রেি তা নিক্রিত র্ া   িয আি া যা র্ স্ট্রত পান  তা র্ ব। 12 

 MS. ANOLIK:  আপিাস্ট্রর্ ধিযবাদ Justo।  আি া 13 

বযবিায়ীস্ট্রদ স্ট্রর্ এই নবষস্ট্রয়ও  ািাস্ট্রত চাই সয আি া এর্ বে  14 

আস্ট্রগ এর্টি সোগ্রাি চালু র্স্ট্র নেলাি সযখাস্ট্রি আি া বযবিা  15 

 িয নবিািূস্ট্রলয িধযস্থতা সিবা নদস্ট্রয় োনর্ যনদ তা া েনতস্ট্রবশী বা 16 

বানিন্দাস্ট্রদ  িাস্ট্রে চলিাি এিি দ্বস্ট্রে  িস্ট্রধয োস্ট্রর্ি যা টির্া 17 

সদওয়া  অবস্থা  িাস্ট্রে িম্পনর্কত িয়।  এই সোগ্রাস্ট্রি  িাি MEND 18 

NYC -- সিনডস্ট্রয়টিিং ইস্টাবনলশস্ট্রিন্ট অযান্ড সিইবা হুড নডিপুিি।  19 

উদাি েস্বরূপ, যনদ আপনি েনতস্ট্রবশী বানিন্দা  র্াে সেস্ট্রর্ েচু  20 
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সশা স্ট্রগাস্ট্রল  বা  ীবিযাো  িাস্ট্রি  অনভস্ট্রযাগ সপস্ট্রয় োস্ট্রর্ি অেবা 2 

যনদ িুিপাস্ট্রে   ায়গা বা আব কিা  সিলা  স্থাস্ট্রি  র্াোর্ানে 3 

বযবিাস্ট্রয়  িাস্ট্রে আপিা  চলিাি িিিযা োস্ট্রর্, তািস্ট্রল আস্ট্র া 4 

তেয সপস্ট্রত িীস্ট্রচ  নলঙ্ক অিুি ে র্স্ট্র  MEND এ  িাস্ট্রে আপনি 5 

সযাগাস্ট্রযাগ র্ স্ট্রত পাস্ট্র ি।   6 

 আপিা  িিস্ট্রয়   িয ধিযবাদ।  আি া 7 

আপিাস্ট্রদ স্ট্রর্ শুভ র্ািিা  ািাই এবিং আপিা া ভাস্ট্রলা োরু্ি। 8 

 9 

 10 

 11 

 12 

 13 

 14 

 15 

 16 

 17 

 18 

 19 

 20 

 21 

 22 
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শুদ্ধতা  িাটিকনিস্ট্রর্ি 

 

আনি, Claudia Marques, এই িস্ট্রি ক েতযয়ি র্ নে সয দ্বে 

িিাধাি নিস্ট্রয় ওস্ট্রয়নবিাস্ট্র   উপস্থাপিা  পূস্ট্রব কানিনখত ট্রািক্রিপ্ট: 

সিন্টা  ি  ক্রিস্ট্রয়টিভ র্িনিক্ট স স্ট্র ানলউশি দ্বা া উপস্থানপত NYC 

টির্া  নিস্ট্রদকশিা  চানবর্াটি ওস্ট্রয়নবিা টি আবশযর্ ট্রািক্রিপশি 

ি জাি বযবিা  র্স্ট্র  েস্তুত র্ া িস্ট্রয়নেল এবিং এটি র্ায কনবব েী  

এর্টি িতয এবিং নিভুকল স র্ডক।  

 

েতযয়ির্া ী   

       

  

    

 তান খ: 24 আগস্ট, 2021 
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256 West 38th Street - 10th Floor 
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