
শিক্ষার্থী র সফলতার সি ড়ি : তোমার দৈনিক পরিকল্প না 
সুশৃঙ্খল জীবনযাপনের একটি  পরিকল্প না। 

 

স্ক ু লের দিনের রুটি ন (রবিবার-বৃহস্পতিবার) 
এই রুটি নে স্ক ু লের যাতায় াত, পা ঁচ ওয় াক্ত   নামাজ এবং প্র তিদিন ৫টি  বিষয়  পড়ার সময়  অন্ত র্ভু ক্ত   করা হয়ে ছে। নামাজের সময়  
ঋতু অনুযায় ী সমন্ ব য়  করে নিতে হবে। 

সময়  কার্য ক্র ম 

ভোর ৫:০০ - ৫:৩০ ঘুম থেকে ওঠা, ওযু করা এবং ফজরের নামাজ আদায় । 

ভোর ৫:৩০ - ৬:৪৫ পড়ার সময়  (১টি  বিষয় )  
কেন এই সময়  পড়া ভালো: ভোরের সময় টি  মন এবং মস্তি ষ্ক    সবচেয়ে  সতেজ থাকে। রাতের ঘুমের 
পর মস্তি ষ্ক    পুরোপুরি বিশ্র াম পায় , তাই এই সময়ে  পড়া মনে রাখা সহজ হয় । কঠি ন বা নতুন কোনো 
বিষয় , যেমন: গণিত, পদার্থ বিজ্ঞান, বা রসায় ন এই সময়ে  পড়লে মনোযোগ ধরে রাখা সহজ হয় । 

সকাল ৬:৪৫ - ৭:০০ হালকা ব্যায় াম এবং মেডিটেশন। 

সকাল ৭:০০ - ৭:৩০ নাস্ত া ও স্ক ু লের জন্য প্র স্তু ত হওয় া।  
খাবার গ্র হণের গুরুত্ব : সকালের নাস্ত া দিনের সবচেয়ে  গুরুত্ব পূর্ণ  খাবার। এটি  মস্তি ষ্কে   র কার্য কারিতা 
বাড়ায়  এবং সারাদিন শরীরে শক্তি   সরবরাহ করে। স্ব  াস্থ ্যকর নাস্ত া মনোযোগ বাড়াতে সাহায্য করে। 

সকাল ৭:৩০ - ৭:৫৫ স্ক ু লে যাতায় াত (২৫ মিনিট)। 

সকাল ৭:৫৫ - দুপুর 
১:৪৫ 

যোহরের নামাজের সময়  হলে স্ক ু লে নামাজ আদায় । 

দুপুর ১:৪৫ - ২:১৫ স্ক ু লল থেকে বাড়ি  ফেরা (৩০ মিনিট)। 

দুপুর ২:১৫ - ২:৪৫ ফ্রে শ হওয় া এবং দুপুরের খাবার গ্র হণ।  
খাবার গ্র হণের গুরুত্ব : দুপুরের খাবার শরীর ও মনকে পুনরায়  চাঙ্গা করে তোলে। এতে পড়াশোনা 
বা অন্যান্য কাজের জন্য প্র য় োজনীয়  শক্তি   পাওয় া যায় । হালকা এবং পুষ্টি কর খাবার গ্র হণ করলে 
ঘুম ঘুম ভাব আসবে না। 

দুপুর ২:৪৫ - ৩:৪৫ ১৫ মিনিটের পাওয় ার ন্যাপ বা বিশ্র াম। এরপর হালকা কোনো কাজ করা। 

বিকাল ৩:৪৫ - ৪:১৫ মুখ হাত ধুয়ে  ফ্রে শ হওয় া এবং আসরের নামাজ আদায় । 

বিকাল ৪:১৫ - ৫:৪৫ পড়ার সময়  (১টি  বিষয় ) 
কেন এই সময়  পড়া ভালো: স্ক ু ল থেকে ফিরে হালকা বিশ্র াম নেওয় ার পর মস্তি ষ্ক    আবার সক্রি য়  হয়ে  
ওঠে। এই সময়ে  স্ক ু লের হোমওয় ার্ক  বা দিনের পড়া শেষ করলে সেগুলোর পুনরাবৃত্তি হয়  এবং মনে 
রাখতে সুবিধা হয় । 

বিকাল ৫:৪৫ - ৬:৪৫ হালকা একটি  ব্রে ক। বাইরে খেলাধুলা বা পরিবারের সঙ্গে সময়  কাটানো। 

সন্ ধ   ্যা ৬:৪৫ - ৭:১৫ মাগরিবের নামাজ আদায় । 

সন্ ধ   ্যা ৭:১৫ - ৮:৪৫ পড়ার সময়  (১টি  বিষয় )  
কেন এই সময়  পড়া ভালো: দিনের ব্যস্ত তার পর এই সময় টি  পড়াশোনার জন্য বেশ ভালো। নতুন 
কিছু শেখা বা কোনো বিষয়  সম্পর্কে  গভীর ধারণা নেওয় ার জন্য এই সময় টি  কাজে লাগানো যেতে 
পারে। 

রাত ৮:৪৫ - ৯:০০ এশার নামাজ আদায় । 

রাত ৯:০০ - ৯:৩০ রাতের খাবার গ্র হণ।  
খাবার গ্র হণের গুরুত্ব : রাতে হালকা এবং সহজপাচ্য খাবার গ্র হণ করা উচিত। এটি  ভালো ঘুম 
নিশ্চিত করে এবং হজমের সমস্যা থেকে বা ঁচায় । ভরা পেটে পড়া বা ঘুমানোর চেয়ে  হালকা খাবার 
খাওয় া বেশি কার্য কর। 

রাত ৯:৩০ - ১০:৩০ পড়ার সময়  (২টি  বিষয় )  
কেন এই সময়  পড়া ভালো: ঘুমাতে যাওয় ার ঠি ক আগে যা পড়া হয় , তা মস্তি ষ্কে    আরও ভালোভাবে 
জমা হয় । তাই এই সময় টি  সারা দিনের পড়াগুলো একবার ঝালিয়ে  নেওয় ার জন্য বা মুখস্থ  করার 
জন্য সেরা। 

রাত ১০:৩০ - ১১:০০ পরিবারের সাথে কথা বলা বা পছন্দে র বই পড়া। 

রাত ১১:০০ ঘুমাতে যাওয় া। 



শিক্ষার্থী র সফলতার সি ড়ি : তোমার দৈনিক পরিকল্প না 
সুশৃঙ্খল জীবনযাপনের একটি  পরিকল্প না। 

 

ছুটি র দিনের রুটি ন (শুক্র বার-শনিবার) 
এই দিনগুলোতে রুটি ন কিছুটা শিথিল হতে পারে, তবে পা ঁচ ওয় াক্ত   নামাজ এবং পড়াশোনার একটি  ধারাবাহিকতা বজায়  রাখা 
জরুরি। 

সময়  কার্য ক্র ম 

ভোর ৫:০০ - ৫:৩০ ঘুম থেকে ওঠা, ওযু করা এবং ফজরের নামাজ আদায় । 

ভোর ৫:৩০ - ৯:০০ পড়ার সময়  (২টি  বিষয় ) 
কেন এই সময়  পড়া ভালো: ছুটি র দিনে ঘুম থেকে একটু দেরিতে উঠলেও ফজর নামাজের পর পড়া 
শুরু করলে সকালের শান্ত  পরিবেশ কাজে লাগানো যায় । এতে পড়ায়  গভীর মনোযোগ দেওয় া সম্ভ ব 
হয় । 

সকাল ৯:০০ - ৯:৩০ হালকা ব্যায় াম ও মেডিটেশন। 

সকাল ৯:৩০ - 
১০:৩০ 

সকালে নাস্ত া ও ধর্মী য়  প্র ার্থ না।  
খাবার গ্র হণের গুরুত্ব : সকালে পুষ্টি কর খাবার শরীরের শক্তি   ধরে রাখতে সাহায্য করে, যা ছুটি র 
দিনের দীর্ঘ  পড়াশোনার সেশনের জন্য প্র য় োজন। 

সকাল ১০:৩০ - 
১:০০ 

পড়ার সময়  (২টি  বিষয় )  
কেন এই সময়  পড়া ভালো: সকালের প্র থম সেশনের পর একটি  বিরতি নিয়ে  আবার পড়ায়  বসলে 
আগের ক্ল ান্তি  দূর হয় । এই সেশনে অন্য দুটি  গুরুত্ব পূর্ণ  বিষয়ে  মনোযোগ দেওয় া যেতে পারে। 

দুপুর ১:০০ - ১:৩০ দুপুরের খাবারের জন্য প্র স্তু ত হওয় া এবং যোহরের নামাজের জন্য ওযু করা। 

দুপুর ১:৩০ - ২:০০ যোহরের নামাজ আদায় । 

দুপুর ২:০০ - ৩:০০ দুপুরের খাবার গ্র হণ।  
খাবার গ্র হণের গুরুত্ব : ছুটি র দিনে দুপুরের খাবার পরিবারে একত্রিত হওয় ার একটি  ভালো সুযোগ। 
সঠি ক সময়ে  খাবার গ্র হণ শরীরকে সচল রাখে। 

দুপুর ৩:০০ - ৪:৩০ পরিবারের সঙ্গে বা বন্ ধ  ু র সাথে সময়  কাটানো। 

বিকাল ৪:৩০ - ৫:০০ আসরের নামাজ আদায় । 

বিকাল ৫:০০ - ৭:০০ পড়ার সময়  (২টি  বিষয় )  
কেন এই সময়  পড়া ভালো: দিনের দ্বি তীয়  ভাগে পড়া চালিয়ে  গেলে ধারাবাহিকতা বজায়  থাকে। এই 
সময়ে  সৃজনশীল কাজ বা প্র কল্প ভিত্তিক পড়াশোনা করা যেতে পারে। 

সন্ ধ   ্যা ৭:০০ - ৭:৩০ মাগরিবের নামাজ আদায় । 

সন্ ধ   ্যা ৭:৩০ - ৮:৩০ খেলাধুলা বা কোনো পছন্দে র কাজ করা। 

রাত ৮:৩০ - ৯:০০ রাতের খাবার গ্র হণ।  
খাবার গ্র হণের গুরুত্ব : রাতের খাবার হালকা হলে ঘুমাতে সুবিধা হয়  এবং হজমের চাপ কম পড়ে । 
এটি  পরের দিনের জন্য শরীরকে প্র স্তু ত করে। 

রাত ৯:০০ - ৯:৩০ এশার নামাজ আদায় । 

রাত ৯:৩০ - ১১:০০ পড়ার সময়  (২টি  বিষয় )  
কেন এই সময়  পড়া ভালো: ছুটি র দিনের শেষ পড়া হিসেবে এই সময় টি  কাজে লাগানো হয় । এটি  
সারা সপ্ত াহের পড়াগুলো রিভাইস করার জন্য বা পরের সপ্ত াহের জন্য প্র স্তু ত হওয় ার জন্য চমৎকার 
সময় । 

রাত ১১:০০ - ১১:৩০ সিনেমা দেখা বা পরিবারের সঙ্গে সময়  কাটানো। 

রাত ১১:৩০ ঘুমাতে যাওয় া। 



শিক্ষার্থী র সফলতার সি ড়ি : তোমার দৈনিক পরিকল্প না 
সুশৃঙ্খল জীবনযাপনের একটি  পরিকল্প না। 

 

সাপ্ত াহিক খাবারের মেনু 
এই মেনুটি  এমনভাবে সাজানো হয়ে ছে যাতে এতে শর্ক রা, আমিষ, ভিটামিন ও অন্যান্য পুষ্টি  উপাদানের সঠি ক ভারসাম্য থাকে। 

দিন সকালের নাস্ত া দুপুরের খাবার বিকেলের নাস্ত া রাতের খাবার 

রবিবার রুটি , সবজি বা ডাল, 
ডিম সেদ্ধ    ও কলা। 

ভাত, মাছের ঝোল, 
সবজি ভাজি ও পাতলা 
ডাল। 

ফল 
(আপেল/পেয় ারা) 
বা টক দই। 

রুটি , মুরগির মাংসের ঝোল ও 
সবজি সেদ্ধ   । 

সোমবার ভেজিটেবল সুজি বা 
ওটস, ১ গ্ল  াস দুধ। 

ভাত, ডিম ভুনা, মিক্সড 
ভেজিটেবল ও শসা। 

মুড়ি  ও বাদাম। সবজি খিচুড়ি  ও এক টুকরা 
মাছ ভাজা। 

মঙ্গলবার পরোটা, সবজি ও 
ডাল। 

ভাত, মুরগির ঝোল, 
সবজি সালাদ ও পাতলা 
ডাল। 

একটু ডিম সেদ্ধ    ও 
ছোলা সেদ্ধ   । 

রুটি , সবজি ও এক টুকরা 
মাছ। 

বুধবার হাতে গড়া রুটি , ডিম 
পোচ ও সবজি। 

ভাত, ডাল, সবজি ও 
সালাদ। 

ফল (কলা বা 
আপেল)। 

ভাত, মাছের তরকারি, সবজি 
ভাজি ও ডাল। 

বৃহস্পতিবার ওটস অথবা দুধের সঙ্গে 
কর্ন ফ্লে ক্স ও ফল। 

ভাত, ছোট মাছের চরচরি, 
সবজি ভাজি ও ডাল। 

ছানা বা টক দই। রুটি  ও মুরগির মাংসের ঝোল। 

শুক্র বার রুটি  বা পরোটা, ডিম 
সেদ্ধ    ও ডাল। 

সাদা ভাত, মুরগির 
মাংসের ঝোল, সবজি ও 
সালাদ। 

ফল বা সবজির 
স্যু প। 

হালকা সবজি খিচুড়ি  বা রুটি  
ও ডিমের ঝোল। 

শনিবার নুডুলস (কম তেলে 
তৈরি) বা সবজি স্যু প। 

পোলাও, ডিম ভুনা, 
সালাদ এবং হালকা 
সবজি। 

মুড়ি , ছোলা বা 
ফল। 

রুটি , সবজি ও ডিম ভাজা। 

 
অভিভাবকদের জন্য চূড়ান্ত  বার্ত া 
প্রি য়  অভিভাবক, 
আপনার সন্ত ানের জন্য তৈরি করা এই রুটি নটি  শুধুমাত্র একটি  সময় সূচী নয় , এটি  একটি  সুশৃঙ্খল জীবনযাপনের পরিকল্প না, 
যা তার পড়াশোনার প্র তি মনোযোগ ফিরিয়ে  আনতে সাহায্য করবে। 
এখানে কিছু চূড়ান্ত  পরামর্শ  রইল, যা আপনারা অনুসরণ করতে পারেন: 

●​ ইতিবাচক পরিবেশ তৈরি করুন: বাড়ি তে পড়াশোনার জন্য একটি  শান্ত  ও ইতিবাচক পরিবেশ তৈরি করা খুবই 
গুরুত্ব পূর্ণ । এতে আপনার সন্ত ানের মনোযোগ বাড়ে । 

●​ সহযোগিতা এবং পর্য বেক্ষণ: রুটি নটি  মেনে চলতে আপনার সন্ত ানকে নিয় মিত পর্য বেক্ষণ করুন, তবে চাপ সৃষ্টি  
করবেন না। বন্ ধ  ু ত্ব পূর্ণ ভাবে তাকে মনে করিয়ে  দিন যে কখন কী করতে হবে। 

●​ উৎসাহ দিন, পুরস্ক  ার দিন: যখন আপনার সন্ত ান রুটি ন মেনে চলবে, তখন তাকে উৎসাহিত করুন। ছোট ছোট 
পুরস্ক  ার দিন, যেমন: তার পছন্দে র কোনো খাবার বা একটি  পছন্দে র বই। এতে তার মধ্যে রুটি ন মেনে চলার আগ্র হ 
বাড়বে। 

●​ যোগাযোগ স্থ াপন: আপনার সন্ত ানের সঙ্গে খোলামেলা কথা বলুন। তার কী ভালো লাগছে না, কেন সে কোনো একটি  
কাজ করতে চায়  না, তা জানার চেষ্ট া করুন। কোনো বিষয়ে  তার অসুবিধা হলে শিক্ষকের সঙ্গে যোগাযোগ করুন। 

●​ ধৈর্য শীল হন: একটি  রুটি ন একদিনে অভ্যাসে পরিণত হয়  না। এটি  একটি  দীর্ঘ  প্র ক্রি য় া। প্র থম কয়ে ক দিন হয় তো 
কঠি ন মনে হবে, কিন্তু  ধৈর্য  ধরে নিয় মিত চেষ্ট া করলে এটি  তার জীবনের অংশ হয়ে  যাবে। 

আপনার সন্ত ানের উজ্জ্বল ভবিষ্যতের জন্য এই রুটি নটি  কার্য করভাবে অনুসরণ করা খুবই গুরুত্ব পূর্ণ । আপনাদের নিয় মিত 
পর্য বেক্ষণ ও সহযোগিতা এই প্র ক্রি য় ার সবচেয়ে  বড় সহায় ক। 
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