
Programme for Sustainability in the Textile and 
Leather Sector (STILE)

13-15, February, 2024



Kg©‡ÿ‡Î ¯^v¯’¨ I 
wbivcËv



https://www.youtube.com/watch?v=kOk2Akqb3CI



Kg©‡ÿ‡Î ¯^v¯ ’̈ I wbivcËvi mvwe©K Abym½



বিপদ সনাক্তকরণ ঝ ুঁবক মূল্যায়ন 



Su~wK wPwýZKiY - Abykxjb





বিপদ  হল একটি অিস্থা িা
কার্ যকলাপ র্া ক্ষবি সাধন 

করতি পাতর

বিপদ



বিপদ হল একটি অিস্থা িা
কার্ যকলাপ র্া ক্ষবি সাধন
করতি পাতর

বিপদ ঝ ুঁবক



ঝ ুঁবক
বিপদ কর্তযক ককান 

ব্যবক্ত িা ককান 
বিবনতসর ক্ষবি
হওযার সম্ভািনা



বিপদ িনাম ঝ ুঁবক



বিপদ িনাম ঝ ুঁবক



বিপদ িনাম ঝ ুঁবক



বিপদ িনাম ঝ ুঁবক



বিপদ িনাম ঝ ুঁবক



বিপদ এর প্রকারতেদ

রাসায়বনক বিপদ

শারীবরক বিপদ
জিবিক বিপদ

মনস্তাবিক বিপদ



শারীবরক বিপদ
◦ অবিবরক্ত শব্দ
◦ অপর্ যাপ্ত আতলাকসজ্জা
◦ চরম িাপমাত্রা
◦ চরম চাপ
◦ কম্পন
◦ বিবকরণ
◦ অপর্ যাপ্ত িায়ু চলাচল ব্যিস্থা
◦ বিশৃঙ্খল অঞ্চল
◦ শ্রবমতকর অজ্ঞিা িা অসিক যিা
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◦ শ্বাসপ্রশ্বাস
◦ত্বক ও কচাতের মাধ্যতম

রাসাযবনক বিপদ
◦ বমস্ট
◦গ্যাস
◦ িাষ্প

◦ ধুলা
◦ কধাুঁযাশা

◦ োিাতরর মাধ্যতম
◦ ইনতিকশন

রাসাযবনক বিপদ গুবলর প্রতিতশর সম্ভাব্য পথ



জিবিক বিপদ

◦ব্যাকটিবরযা

◦ োইরাস

◦ ছত্রাক

◦ বরতকটবসযা 

◦ র্ক্ষ্মা (টিবি)
◦ টিতটনাস বিগার
◦ র্কৃতির বিষাক্ত প্রদাহ
◦ এইচআইবে/এইডস
◦ উচ্চ শ্বাসনালীর সংক্রমণ
◦ কহপাটাইটিস বি সংক্রমণ
◦ িলািঙ্ক



মনস্তাবিক বিপদপ্রোি
◦কম উৎপাদনশীলিা
◦ত্রুটির উচ্চহার
◦ উপাদান অপচয

মানবসক চাপ, কাতির চাপ, কাতির 

বনরাপত্তাহীনিা 
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মনস্তাবিক ঝ ুঁবক: চাপ , উবিগ্নিা , বিষণ্ণিা।

উচ্চ রক্তচাপ এিং হৃদতরাগ, মানবসক অসুস্থিা, 
ব্রঙ্কাইটিস, মাথাব্যথা এিং মাইতেন, কপপটিক আলসার 
ইিযাবদ।

অস্বাস্থযকর আচরণ কর্মন শারীবরক বনবিযিা, অিযবধক 
অযালতকাহল এিং ড্রাগ কসিন, ঘুতমর ব্যাঘাি।

কম কার্ যকরী এিং কাি সম্পাদন করতি ধীর, কম 
উত্পাদনশীলিা।

মনস্তাবিক বিপদ িলািল

শারীবরক ঝ ুঁবক :

সামাবিকিা এিং 
আচরবণক প্রোি :

অথ যননবিক প্রোি:



ঝ ুঁ কি মূল্যায়ন (Risk Assessment)

BISHMOY SAHA



ঝ ুঁবক মূল্যাযতনর ধাপসমূহ

❑ বিপবত্ত বচবিি করণ
❑ কারা ক্ষবিেস্থ হতি পাতর এিং কীোতি িা বনধ যারণ করণ
❑ ঝ ুঁবক মূল্যাযন এিং বনযন্ত্রণ ব্যিস্থা বসদ্ধান্ত
❑ অনুসন্ধানগুবল করকড য করণ এিং িা িাস্তিাযন করণ
❑ মূল্যাযন পর্ যাতলাচনা করণ এিং প্রতযািতন আপতডট করণ



Training supported by: 
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Medium

Rating 4 - 6:

Urgent review of the equipment, activities, system of work within 

the workplace with the aim of lowering the risk to the next level.

Low

Rating 1 – 3:
Usually, no further action will  be required except for monitoring to 

ensure the risk does not change. However, if it is possible to reduce 

the risk levels stil l  further, by using controls that are “reasonably 
practicable”, then this should be done.

কম যতক্ষতত্র বিপদ বচবিিকরণ, ঝ ুঁবক বনণ যয় এিং ঝ ুঁবক প্রবিতরাতধর উপায় সম্পবক যি ছক প্রস্তুবি



ঝ ুঁবক মূল্যায়ন



ঝ ুঁবক মূল্যায়ন
P       = সংঘটতনর সম্ভািনা
S  = িীব্রিার মাত্রা
RPN (PxS) = ঝ ুঁবক অোবধকার সংখ্যা







বিপদ সম্ভাব্যিা (P) বিব্রিা (S) RPN (P x S) বনযন্ত্রণ

কাতির চাপ
4 3 12

সম কম যিণ্টন ও মূল্যায়ন



ঝ ুঁ কি কনয়ন্ত্রননর স্তরকিনযাস 





Administrative controls- If engineering controls cannot eliminate or control a hazard, administrative 
controls can be used to control the hazard to a level that is as low as reasonably achievable.  
Administrative controls are less effective than engineering controls since they do not eliminate the 
hazards. 
Examples 
Administrative controls such as restricted entry, barricading, display of visual signage’s, Training, 
Work permit system, Authorized Pass system, Introducing planned maintenance and Inspection etc.

Personal protective equipment (PPE)- Examples of PPE commonly used include:
✓Safety eyewear, hard hats and safety boots, 
✓Hearing protection if workers are exposed to noise that exceeds allowable levels 
✓Respiratory protective equipment to protect the lungs against harmful dusts and vapors. 



avc 6: Kg© cwiKíbv
mgm¨v 

wPwýZKiY
KviY 

বিতেষণ
j¶¨ 

বিতেষণ
mgvavb 
†LvRv

HK¨gZ 
mgvavb

Kg© 
cwiKíbv

avc-1 avc-3avc-2 avc-4 avc-5 avc-6

− fvjfv‡e msÁvwqZ, বিস্তাwiZ Ges mn‡R †hvMv‡hvM †hvM¨|
−Kv‡Ri Rb¨ `vwqZ¡ অর্পণ করার জন্য †jvK wbhy³ Kiyb।mywbw`©ó

cwigvc‡hvM¨
− cwi®‹vifv‡e mÁvwqZ cÖZ¨vwkZ djvdj hv cwigvc‡hvM¨ fv‡e cÖKvwkZ| 

অিযনীয়
− KviLvbvi cÖK …Z cwiw¯ ’wZ we‡ePbvq কনয়া Ges AviI Dbœq‡bi িন্য 
    কাজ করা।

িাস্তিm¤§Z/cÖvmw½K
− cÖwk¶Y Kvh©µg/wPwýZ mgm¨vi mv‡_ hy³ I wi‡mvm© বিস্তাবরি fv‡e ewb©Z| 

mxgve× 
mgq

− ‡WWjvBb ¯úófv‡e Ges hyw³msMZfv‡e wVK Ki‡Z n‡e hv‡Z Kv‡Ri AMÖMwZ 
Ges cÖfve g~j¨vqb Kiv hvq|
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avc 6: Kg©-cwiKíbvi QK 

☺ = িাস্তevwqZ  = Pjgvb  = সতন্তাষRbK bq 

Kv‡Ri Rb¨ 
`vwqZ¡ wb‡Z 
†jvK wbhy³ 
Kiyb

Kvh©µg 
KLb †kl 
n‡e?

mvwe©K AMÖMwZ 

m¤§‡Ü Rvbv Ges 

gwbUi Rb¨ mfv 

w¯ ’i Kiv

mywbw`©ó 
KvR 
mÁvwqZ 
Kiyb



দলিদ্ধ অনুশীলন 



গ্রুপ-১



গ্রুপ-২



গ্রুপ-৩



গ্রুপ-৪



Kg©‡ÿ‡Î cÖPwjZ Su~wKmg~n
wPwýZKiY I e¨e¯’vcbv

• SzuwK n‡jv: †Kv‡bv AbvKvw•¶Z NUbv NUvi m¤¢vebvi gvÎv X (¸Yb) NUbvwU hw`
N‡U Zvi djvdj

• wewfbœ NUbv ev Kvi‡Y ỳN©Ubvi SuywK evo‡Z cv‡i
• SuywKi Drm

• gvbe m „ó,
• KvwiMwiMZ,
• Kg©cwi‡ek I cÖwZôvb

• gvbem „ó KviY: Kgx©i m¤¢ve¨ SuywKi Dci cÖfve i‡q‡Q| Z_¨, cÖwkÿY,AwfÁZv
G¸‡jv Lye ¸iæZ¡c~Y© KviY Gm‡ei NvUwZi Kvi‡Y cÖvqB wec` n‡Z cv‡i| AvPiY
Ges „̀wófw½ SuywKi †ÿ‡Î ¸iæZ¡c~Y©| G‡ÿ‡Î Kg©x, jvBb g¨v‡bRvi Ges Zv‡`i
`‡ji g‡a¨ †hvMv‡hvM LyeB ¸iæZ¡c~Y©|



Kg©‡ÿ‡Î cÖPwjZ Su~wKmg~n
wPwýZKiY I e¨e¯’vcbv

• cÖwZôvb: mvaviY cwi‡ek Ges Kxfv‡e Zzwg cÖwZôv‡b KvR Ki‡e Zvi DciI
ỳN©Ubv SzuwK wbf©i K‡i| PvKwii weeiY, `ÿZv Ges wbivc` Kv‡Ri c×wZ

Rvbv `iKvi| G e¨vcv‡i D× ©Zb Kg©KZ©vi gZvgZ wb‡Z n‡e|

• Kg© cwi‡ek: †hLv‡b Zzwg KvR KiQ, SzuwKi †ÿ‡Î ZviI cÖZ¨ÿ cÖfve Av‡Q|
wbwðZ Ki‡Z n‡e, hš ¿ fv‡jvfv‡e iÿYv‡eÿY Ges ’̄vcb Kiv n‡q‡Q|

• KvwiMwi Dcv`vb: hw` †Zvgv‡K wec`RbK c`v_© Ges †gwkb wb‡q KvR Ki‡Z
nq, †m †ÿ‡Î wbivcËv wbwðZ Ki‡Z n‡e| hš¿cvwZ Gi‡Mv‡bvwgK¨vwj ’̄vcb
Kiv n‡q‡Q Ges Zv fv‡jvfv‡e iÿYv‡eÿY n‡”Q Zv wbwðZ Ki‡Z n‡e|



Kg©‡ÿ‡Î cÖPwjZ Su~wKmg~n
wPwýZKiY I e¨e¯ ’vcbv

 wi‡qj UvBg wi¯‹ A¨v‡mm‡g›U



SuywKi gvÎv wba©viY



Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv
• Av¸‡bi wbe©vcb bxwZ

• Av¸b GK ai‡bi ivmvqwbK wewµqv hvi gva¨‡g Av‡jv Ges Zv‡ci m „wó nq|
myZivs hLb †Kvb ivmvqwbK wewµqvi d‡j Zvc I Av‡jvi m „wó nq ZLb Zv‡K
Av¸b e‡j|

• Av¸‡bi Dcv`vb 3 wU:

(1) R¡vjvwb,

(2) Aw·‡Rb

(3) Zvc ev Av¸‡bi Drm|

wZbwU Dcv`v‡bi ‡h †Kvb GKwU Acmvib Ki‡j ev mwi‡q w`‡j Av¸b wb‡f
hv‡e| GwUB n‡”Q Av¸‡bi wbe©vcb bxwZ|





Av¸‡bi wbe©vcb bxwZ

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv



•Av¸‡bi †kÖwY web¨vm
• `vn¨e ‘̄ Abymv‡i Av¸b Pvi †kªwYfy³| 

• KwVb c`v‡_©i Av¸b
• Zij c`v‡_©i Av¸b
• M¨vmxq c`v‡_©i Av¸b
• avZe c`v‡_©i Av¸b
• ‰e`ÿ wZK Av¸b

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv

1) mwjW dvqvi (Solid Fire) ev KwVb 
c`v‡_©i Av¸b, hvi msw¶ß bvg “A” †kªwYi 
Av¸b| D`vniY: KvV, evku, Kvco, Kqjv, 
cøvwóK, KvMR BZ¨vw`i Av¸b;



Av¸‡bi Drm

▪R¡jšÍ Pzjv

▪R¡jšÍ wmMv‡iU

▪R¡jšÍ g¨v‡Pi KvwV

▪ †Lvjv evwZ

▪ ˆe`ÿ wZK kU© mvwK©U

▪AvMyb wb‡q †Ljv Kiv

▪cvM‡ji Av¸b
R¡vjv‡bvi Af¨vm

▪ gvÎvwZwi³ Zvc

▪ jyR SzjšÍ ˆe`y¨wZK Zvi

▪ ivmvqwbK wewµqv 

▪ Av¸‡bi ùzwj½

▪ BwÄ‡bi wgm dvqvi 

▪ ‰e`ÿ wZK gUi

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv



Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv

▪ †gwk‡bi Nl©Y
▪eRªcv‡Zi d¬vk
▪evwR †cvov‡bv
▪m~h© iwk¥i cÖwZdjb
▪AwZwi³ Zvc
▪DËß QvB
▪gkvi K‡qj

▪R¡jšÍ Pzjvi Dci †fRv 
jvKox I Kvco ïKv‡bv

▪ ˆe`ÿ wZK Bw ¿̄

▪ †K‡ivwmb †÷vf

▪ivbœv N‡ii AveR©bv

▪euvk ev Q‡bi ˆZwi ivbœv 
Ni



AwMœKv‡Ûi Kvibmg~n t

• ÎæwUc~Y © ˆe`y¨wZK e¨e ’̄vcbv

• ‰e` ÿwZK mU© mvwK©U

• †gwkb I ˆe`ÿ wZK †gvU‡ii Nl©Y

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv



Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv
• ‰e`ÿ wZK †Rbv‡iUi

• eqjvi we‡ùviY

• R¡jšÍ wewo/wmMv‡i‡Ui Aewkóvsk



Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv
• RjšÍ Av¸‡bi wkLv

I‡qwìs KvR : 

ˆe`y¨wZK Avqib I w_bvi Mvb: 



Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv
• A‡MvQv‡jv †÷vi ev ¸`vg Ni: 

• ‡KwgK¨vj †_‡K AwMœKv&W

• AcwiKwíZ wbg©vY: 



AwMœKv‡Ûi Kvibmg~n (PjwZ...)
•kÎæZvg~jK Av¸b
•mv‡evUvR ev D‡Ïk¨g~jK Av¸b

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv



AwMœ cÖwZ‡ivag~jK e¨e¯ ’v
• Kg©‡ÿ‡Îi AwMœ ỳN©Ubv cÖeYZvi SuzwK wbqwgZ wbiƒcb Kiv;

• cÖvß mKj SuzwK Kgv‡bvi Rb¨ cÖ‡qvRbxq e¨e ’̄v MÖnY Kiv;

• AwMœ cÖwZ‡iv‡ai Rb¨ cÖ‡qvRbxq mKj miÄv‡gi †hvMvb Ges G‡`i myôz Z`viwK
wbwðZ Kiv;

• AwMœ cÖwZ‡ivaK‡í cÖ‡Z¨K Kg©xi g‡a¨ m‡PZbZv I Zv‡`i e¨w³MZ `vwqZ¡‡eva
RvMÖZ Kivi Kvh©Kix e¨e ’̄v MÖnY Kiv;

• AwMœ wbe©vcbK‡í AvBbMZ weavb Abyhvqx wba©vwiZ msL¨K Kg©x‡`i h_vh_ cÖwkÿY,
m‡PZbZv I AwMœ wbe©vc‡b Zv‡`i e¨w³MZ my¯úó `vwqZ¡ e›Ub wbwðZ Kiv;

• cÖwZôv‡bi Rb¨ cÖ‡hvR¨ AwMœ wbivcËv welqK mKj AvBb I wewagvjvi AbymiY
wbwðZ Kiv;

• †mdwU KwgwU MV‡bi gva¨‡g wbqwgZ Kg©‡ÿÎ Z`viwK Kiv;

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv



AwMœ cÖwZ‡ivag~jK e¨e¯ ’v
• dvqvi dvBwUs wUg MVb K‡i Zv‡`i wbqwgZ cÖwkÿY cÖ`vb;

• cÖwZôv‡bi mKj e¨w³‡`i wb‡q wbqwgZ AwMœ gnovi Av‡qvRb Kiv;

• AwMœ cÖwZ‡iva e¨e ’̄v †hgb A¨vjvg© BZ¨vw` wbqwgZ cixÿY Kiv;

• cÖwZôv‡b ivLv AwMœ wbev©cY hš¿ mwVKfv‡e i¶Yv‡e¶Y Ki‡Z n‡e †hb me
mgq Kvh©¶g _v‡K I Riæwi Ae ’̄vq A‡K‡Rv bv n‡q hvq;

• AwMœ wbe©vc‡bi Rb¨ cvwbi cÖvc¨Zv me©`v wbwðZ Kiv;

• cÖwZôv‡b a~gcvb m¤ú~Y© wb‡la Ki‡Z n‡e Ges a~gcv‡bi miÄvg wb‡q †Kn
†hb cÖ‡ek Ki‡Z bv cv‡i Zvi e¨e ’̄v ivL‡Z n‡e;

• m‡ev©cwi Av¸b m¤ú‡K© mKj‡K m‡PZb Ki‡Z n‡e I mveavb n‡Z n‡e|

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv



AwMœKv‡Ði †ÿ‡Î KiYxq e¨e¯ ’v
• Av¸b jvM‡j cÖ_‡g ˆe`y¨wZK †gBb myBP eÜ Ki‡Z n‡e;

• m‡½ m‡½ 16163 / 02-223355555 ev Riæwi †Uwj‡dvb b¤^‡ii ZvwjKv
†_‡K dvqvi mvwf©m K‡›Uªvj iæ‡g Av¸‡bi msev` w`‡Z n‡e;

• dvqvi mvwf©‡mi Mvwo Avmvi AvM ch©šÍ wbR¯ ̂AwMœ wbe©vcb wU‡gi gva¨‡g †QvU
Ae¯ ’vq Av¸b wbfv‡bvi †Póv Ki‡Z n‡e;

• Av¸b jvM‡j dvqvi Kg©x (hviv Av¸b wbfv‡Z cv‡i) e¨ZxZ mKj †jvK‡K
AcmviY Ki‡Z n‡e;

• †jvK Acmvi‡Yi mgq mveavb n‡Z n‡e, hv‡Z c``wjZ n‡q †KD nZvnZ bv
nq;

• Av‡¯Í Av‡¯Í k „•Ljve×fv‡e †ei n‡Z n‡e;

• Mv‡qi Kvc‡o Av¸b jvM‡j †`Šov‡`Šwo bv K‡i gvwU‡Z MovMwo w`‡Z n‡e|

Kg©‡ÿ‡Î AwMœ wbivcËv



Source: ILO & DIFE



Kg©‡ÿ‡Î ¯^v¯’¨m¤§Z Uq‡jU
e¨e¯’v

• cwi®‹vi cwi”QbœZv
• Rxevbygy³
• ỳM©Üwenxb
• ¯̂w¯ÍKi/Avivg`vqK emvi e¨e ’̄v
• cÖ‡qvRbxq cvwbi ms ’̄vb
• nvZ †avqvi e¨e ’̄v
• mvevb ev weKí wKQzi e¨e ’̄v
• Avjv`v m¨v‡Û‡ji e¨e ’̄v
• nvZ †gvQvi UvI‡qj ev weKí e¨e ’̄v
• gwnjv‡`i Uq‡j‡U XvKbvhy³ gqjvi Szwo ivLv
• cÖwZewÜ‡`i Rb¨ myweavRbK e¨e ’̄v ivLv



¯^v¯’¨m¤§Z Uq‡jU cÖwZewÜ‡`i Rb¨ Uq‡jU



Kg©‡ÿ‡Î weï× Lvevi cvwbi e¨e¯ ’v

• wbiwew”Qbœ Lvevi cvwbi mieivn

•cvwb weï×KiY e¨e¯’v ivLv
•cvwb weï× wKbv Zv wbqwgZ cixÿ‡Yi
gva¨‡g hvPvB

•cvwb Lvevi Møv‡mi e¨e¯’v Ges m¤¢e 
n‡j c „_K ev wWm‡cv‡Rej Møvm ivLv

•Mi‡gi w`‡b VvÛv cvwbi e¨e¯’v Kiv
• †hme Kv‡R kix‡ii AwZwi³ Nvg S‡i, 
†mLv‡b m¨vjvBb cvwbi e¨e¯’v Kiv



eR©̈ e¨e¯ ’vcbv
wewfbœ cÖKv‡ii eR©̈
• Lvevi I me&wR RvZxq eR©̈
• cvU, Kvco ev myZv RvZxq eR ©̈
• KvMR RvZxq eR©̈
• KvV-euvk RvZxq eR©̈
• Pvgovi eR©̈
• ivevi I cøvwó‡Ki eR©̈
• avZe eR©̈
• KuvP I wmivwgK eR©̈
• wbg©vYKv‡Ri eR ©̈
• ‡gwWK¨vj eR©̈
• ‡KwgK¨vj eR©̈



eR©̈ e¨e¯’vcbv

eR©̈ m¤ú‡K© KiYxq
• eR©̈ wbtmiY Kgv‡bv ev wbqš¿Y Kiv|
• cÖwZwU eR ©̈‡K Avjv`vfv‡e msMÖn Kiv|
• cPbkxj eR©̈ ‡K cwi‡ekevÜe m¤§Zfv‡e
wb®úwË Kiv|

• AcPbkxj eR©̈ ‡K cybtcÖwµqvKiY ev wi-
mvBwK¬s‡qi e¨e ’̄v Kiv|

• ÿwZKi eR ©̈ †hgb †KwgK¨vj eR ©̈‡K eR©̈
†kvabvMv‡ii gva¨‡g wb®úwË Kiv|

• eR©̈ c`v_© msMÖn, cwienb I wb®úwËi
mg‡q myiÿv e¨e ’̄v MÖnY Kiv †hb ¯v̂‡ ’̄i
Dc‡i cÖfve bv c‡o|



Avi‡Mvbwg· wK ?

j¨vwUb kã Ergo = KvR (Work)

Nomos = bxwZ/AvBb (Laws)

Avi‡Mvbwg· (Ergonomics)= KvR Kivi bxwZ/AvBb|

msÁv t Avi‡Mvbwg· n‡”Q GKwU weÁvb hv KvR‡K e¨w³i

Rb¨ †hvM¨ (Fit) K‡i †Zv‡j, e¨w³‡K Kv‡Ri Rb¨ bq|





Source: https://www.youtube.com/watch?v=syFev-ojRnQ&t=17s



Av‡M©vbwg· †cÖvMÖvg Gi DcKvwiZv t

(a) Kg AvNv‡Z AwaKZi wbivc` KvR|

(b) `ÿZv Ges Drcv`bkxjZv evovq|

(c) DbœZ ¸bvejx Ges ¯^í fzj|

(d) ¯’vbvšÍi nvi Kgvq

(e) e¨w³i g‡bvej e„w× K‡i|

(f) Kv‡Ri cwi‡ek DbœZ K‡i|



Av‡M©vbwg· cÖfvweZ kvixwiK A½mg~n :

(i) ‡PvL
(ii) Nvo

(iii) Kuva

(iv) ‡giæ`Û
(v) KbyB

(vi) Kwâ

(vii) nvZ
(viii) ‡Kvgo

(ix) nvUz

(x) cv



Av‡M©vbwg· m¤úwK©Z †ivM mg~n‡K ejv nq t

•µgewa©Z gvbwmK AvNvZ RwbZ †ivM (Cumulative Trauma 

Disorders (CTD)

Or

•c~bive„wËg~jK e¨v_vRwbZ AvNvZ (Repetitive Strain Injuries (RSI)

Or

•Aw¯’-gvsk‡ckx msµvšÍ †ivM (Musculoskeletal Disorders (MSD)

MSDs : ‡h AvNvZ ev Amy¯’Zv kix‡ii ¯ œvqy, iM, gvsk‡ckx Ges

nvomg~n‡K cÖfvweZ K‡i Zv‡K MSD e‡j|



GK bR‡i MSDs Gi djvdj t

mg¯Í c „w_ex‡Z MSDs Gi Kvi‡Y-

(K) cÖwZ eQi Kg©¯’‡j ‡gvU Kvh©w`e‡mi 1/3 Abycw ’̄wZ N‡U|

(L) eQ‡i kÖwgK Amy¯ ’Zvi LiP wn‡m‡e cÖvq 15-20 wgwjqb Wjvi e¨q nq|

(M) Kg© ’̄j mswkøó cÖvq 60% Amy¯ ’ZvB n‡”Q MSDs.



‡ckvMZ SuywK Dcv`vbmg~n :

(K) cybive „wËg~jK bovPov t KvR m¤úv`‡bi Rb¨ avivevwnKfv‡e kix‡ii
†Kvb A½ AwZwi³ bovPov Kiv|



‡ckvMZ SuywK Dcv`vbmg~n :

(L) Rei`¯Í (Forceful) bovPov t KvR m¤úv`‡bi Rb¨ kix‡ii A½ 
bovPovi mv‡_ ej cÖ‡qvM Kiv|



‡ckvMZ SuywK Dcv`vbmg~n :

(M) wekÖx/A¯^w¯ÍKi (Awkward) fw½ t `xN© mgq a‡i A¯ŵ¯ÍKifv‡e e‡m
_vKv, Kuv‡ai Dc‡i nvZ DwV‡q KvR Kiv, cu¨vPv‡bv, †gvov‡bv BZ¨vw`|



‡ckvMZ SuywK Dcv`vbmg~n :

(N) ms‡hvM †Rvi (Contact Stress) : KvR Kivi mgq Z¡‡Ki Dci
ewnP©vc|



‡ckvMZ SuywK Dcv`vbmg~n :

(O) ms‡hvM Pvc (Contact Pressure) t KvR Kivi mgq hš¿cvwZi Dci
nv‡Zi Av½yj w`‡q Pvc cÖ‡qvM|



‡ckvMZ SuywK Dcv`vbmg~n :

(P) fvix e¯‘ †Zvjv/RvMv‡bv t KvR Kivi mgq AwZwi³ fvix wRwbm †Zvjv
ev RvMv‡bv|



‡ckvMZ SuywK Dcv`vbmg~n :

(Q) VvÛv jvMv (Cold Exposure) t AwZwi³ VvÛv †gŠmy‡g evwn‡i KvR
Kivi †ÿ‡Î|



MSDs Gi jÿY I ms‡KZ t
(i) ‡ckx Aemv` A_ev e¨v_v

(ii) Kuva A_ev wcQbe¨cx e¨v_v



MSDs Gi jÿY I ms‡KZ t
(iii) Ae ’̄vb cwieZ©‡bi mgq A_ev mKv‡j Nyg †_‡K Ivvi mgq kix‡ii †Kvb
As‡k e¨v_v

(iv) nvZ, Av½yj, Ges Kwâ bovPovq
Amyweav|



MSDs Gi jÿY I ms‡KZ t
(v) ‡Kvb wKQz ai‡Z Amyweav

(vi) ZvcgvÎv ev Ab¨ †Kvb wKQz

¯ú‡k© ms‡e`bkxjZv K‡g hvIqv|



MSDs Gi jÿY I ms‡KZ t
(vii) Amvo Ae¯’v, iYb (wSbwSb), R¡vjv-‡cvov, ỳe©jZv, e¨v_v|



MSDs wbqš¿Y t

(K) cÖkvmwbK wbqš¿Y t

(i) Kg©Pvix AveZ©b (Rotation)

(ii) Kg© ’̄‡ji mv‡_ kvixwiK mgš^q
(iii) Kg©cÖYvjx Redesign Kiv|

(iv) weKí KvR

(v) wekÖvg



MSDs wbqš¿Y t
(L) Kg© PP©v/AbykxjbMZ wbqš¿Y :

(i) wbivc` mwVK Kg© †KŠkj Ges c×wZ

(ii) cÖwkÿY

(iii) kvixwiK Ae¯’v ey‡S KvR Kiv|



MSDs wbqš¿Y t

(M) cÖ‡KŠkjMZ wbqš¿Y t

(i) IqvK © ‡ókb wWRvBb

(ii) hš¿cvwZ/DcKiY



MSDs wbqš¿Y t
(N) cÖ‡KŠkjMZ wbqš¿Y t 
(iii) myy‡hvM-myweav t

- evqy PjvP‡ji e¨e¯’v
- Av‡jvi e¨e¯’v Ges „̀wó
- ‡Kvjvnj

- ZvcgvÎv

- Av`ª©Zv

Ventilation Lighting

Noise

Temperature

Humidity



MSDs wbqš¿Y t

(O) wbR¯^ wbqš¿Y t
(i) ¯^í wekÖvg t cÖwZ 20-40 wgwbU ci|
[[

(ii) e¨vqvg/Abykxjb t

- kixi cÖmvwiZ Kiv
- ỳnvZ Dc‡i †Zvjv
- Kuva msKzwPZ-cÖmvwiZ Kiv
- ‡PvL eÜ K‡i n¯Í eyjv‡bv (Eye palming) 

- evû Ges Kuva SuvwK †`qv
- evû cÖmvwiZ Kiv|
- cvkvcvwk †gvo †`qv



wKQz e¨vqvg I Abykxj‡bi wPÎ t

Eye Palming 



AvNvZ †c‡j KiYxq t

(i)  hw` e¨_v Abyf‚Z nq Z‡e ª̀æZ wPwKrmvi e¨e¯’v wbb - hZ ZvovZvwo
e¨e¯ ’v †bqv hv‡e ZZ ZvovZvwo †m‡o IVvi my‡hvM _vK‡e|

(ii) g~j¨vq‡bi Rb¨ AwfÁ †jv‡Ki mnvqZv wbb|

(iii) Kg©‡ÿ‡Î KvR Ki‡Z †Kvb mgm¨v n‡j mycvifvBRvi‡K Rvbvb|



Av‡M©vbwg· Gi PzovšÍ djvdj
-Win – Win Situation

Kg©Pvix t

✓ Avn‡Zi nvi Kgvq|

✓¯v̂¯’̈ MZ I wbivcËv e¨e¯’vi DbœwZ 
NUvq|

✓Abycw¯’wZi nvi Kgvq| 

✓kÖwgK ¯’vbvšÍi nvi Kgvq|

✓Kg©¯’‡j Aemv` Kgvq|

✓Rxe‡bi mvwe©K Dbœqb N‡U|

wb‡qvMKZ©v t

✓KvR I Drcvw`Z c‡Y¨i 
gvb ev‡o|

✓g‡bvej/‰bwZK Dbœqb 
N‡U| 

✓Drcv`bkxjZv I `ÿZv 
e„w× cvq|

✓kÖwgK nZvnZ RwbZ 
ÿwc~iY Kgvq|



Av‡M©vbwg· G KvR Kivi wKQz mwVK c×wZ

mwVK fzj



Av‡M©vbwg· G KvR Kivi wKQz mwVK c×wZ

mwVKfzj
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Av‡M©vbwg· G KvR Kivi wKQz mwVK c×wZ
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Av‡M©vbwg· G KvR Kivi wKQz mwVK c×wZ

mwVK fzj



e¨w³MZ 
myiÿv miÄvg



e¨w³MZ myiÿv miÄvg ev wcwcB

msÁv : wbw`©ó ev eûgyLx ¯̂v¯’̈ I wbivcËv SuywK †_‡K e¨w³‡K iÿv Kivi Rb¨
hv cwiavb Kiv nq Zv‡K e¨w³MZ myiÿv miÄvg ev wcwcB e‡j|

• cÖkvmwbK wbqš¿Y, cÖ‡KŠkjMZ wbqš¿Y ev Kg© Abykxj‡bi weKí bq|

• m¤¢ve¨ SuywK Ges kix‡i cÖ‡ek c‡_ evuav m„wó K‡i|

• wcwcB m¤¢ve¨ ỳN©Ubv cÖwZ‡iva K‡i bv| GUv ïaygvÎ ỳN©Ubvi m¤¢ve¨ djvdj
†_‡K Kgx©‡`i iÿv K‡i|

• wcwcB‡K Kg©‡ÿ‡Î me©‡kl Dcvq wn‡m‡e e¨envi Kiv nq|



kix‡ii cÖ‡ek c_

• Z¡‡Ki gva¨‡g †kvlY

• bv‡Ki wbtk¦vm-cÖk¦v‡mi gva¨‡g

• gyL w`‡q MjvatKi‡Yi gva¨‡g

• Bb‡RKk‡bi gva¨‡g



wc.wc.B.-Gi ‡kÖYxwefvM

•mvaviY SuywK †_‡K myiÿv

•gvivZ¥K SuywK †_‡K myiÿv

•g„Zz̈ SuywK †_‡K myiÿv



ewW g¨vwcs Abykxjb
cÖ‡Z¨‡Ki wbw`©ó †m±‡ii Rb¨ cÖ‡hvR¨ wc.wc.B. D‡jøL Kiæb



wcwcB-Gi aib



gv_vi myiÿv
wbg©vY Kv‡R ev †hLv‡b Dci
†_‡K †Kv‡bv e¯‘ covi SuywK _v‡K
†mLv‡b †nj‡gU e¨envi Ki‡Z
nq|



†Pv‡Li myiÿv
†h ai‡bi Kv‡R †Kv‡bv e¯‘ wQU‡K
G‡m †Pv‡L jvM‡Z cv‡i ev D¾¡j
Av‡jv †PvL‡K ÿwZMÖ¯’ Ki‡Z cv‡i
†mLv‡b AvB MvW© ev MMj&m e¨envi
Ki‡Z nq|



gyLgÛ‡ji myiÿv
welv³ M¨vm, I‡qwìs‡qi
†auvqv ev dzjwK †_‡K iÿvi
Rb¨ wkì ev M¨vm gv¯‹
e¨envi Ki‡Z nq|



k¦vm-cÖk¦v‡mi myiÿv
welv³ M¨vm, †KwgK¨v‡ji ev®ú,
†auvqv, ayjvevwj †_‡K iÿvi Rb¨
M¨vm gv¯‹, †imwc‡iUwi gv¯‹ ev
†dm gv¯‹ e¨envi Ki‡Z nq|



kÖeb kw³i myiÿv
‡gwkb ev hš¿cvwZi D”P kã,
MÖvBwÛs RvZxq Kv‡Ri kã †_‡K
kÖebkw³‡K myiÿv Ki‡Z Gqvi
cøvM ev Gqvi gvd RvZxq wc.wc.B.
e¨envi Ki‡Z nq|



Z¡K, nvZ I AvOy‡ji myiÿv

†KwgK¨vj, eR©¨, ‡gUvj IqvK© ev
aviv‡jv KvUvi RvZxq †gwkb ev
hš¿cvwZ e¨env‡ii mgq Z¡K, nvZ
ev AvOy‡ji myiÿvi Rb¨ n¨vÛ
†Møvf&m RvZxq wc.wc.B. e¨envi
Ki‡Z nq|



cv‡qi myiÿv
†KwgK¨vj ev Zij c`v_©/eR©¨,
Ges aviv‡jv I fvix e¯‘i cZb
†_‡K cv‡qi myiÿvi Rb¨ MvgeyU
ev wój †Uv ï e¨envi Ki‡Z nq|



kix‡ii myiÿv
SuywKc~Y© Kv‡R ev D×vi Kv‡R
kixi‡K ÿwZKi cÖfve †_‡K iÿv
Ki‡Z †mdwU †Wªm, KvfviAj ev
A¨vcÖb e¨envi Ki‡Z nq|



cZb myiÿv
DuPz‡Z KvR Kivi mgq cZb
†_‡K iÿv †c‡Z †mdwU †eë ev
nv‡b©m e¨envi Ki‡Z nq|



ˆe`y¨wZK wec` †_‡K myiÿv

‰e ỳ¨wZK ¯’vcbv ev we`y¨r mswkøó
†h †Kvb KvR Ki‡Z ivev‡ii
†Møvf&m, ivevi eyU, ivevi g¨vU I
†mdwU my¨U e¨envi Ki‡Z nq|



fv‡jv D`vniY

























†j`vi I dzUIq¨vi wk‡í SuywKi Dcv`vb

•kvixwiK SuywK
(Av‡jv, kã, Mig, VvÛv, Av`©ªZv, BZ¨vw`)

• ivmvqwbK SuywK
(`ªeb, ev®ú, †auvqv, ayjv, avZz ev Zv‡`i †hŠM, BZ¨vw`)

• ‰RweK SuywK
(muyB/aviv‡jv hš¿vs‡ki ÿZ, msµvgK †ivM, BZ¨vw`)

• †gKvwbK¨vj SuywK
(Awbivc` †gwkb, ¯q̂swµq †gwkb cvU©m, BZ¨vw`)

•Gi‡Mv‡bvwgK¨vj SuywK
(AmyweavRbK Avmb, †gwk‡bi SuvKzwb, GKB gyf‡g‡›Ui cybive „wË Pj‡Z _vKv, BZ¨vw`)

•g‡bv-mvgvwRK Su~wK
(cÖPÛ Kv‡Ri Pvc, nqivwb, ˆelg¨, kvixwiK-gvbwmK wbh©vZb, QzwUi AwbðqZv, BZ¨vw`)



‡j`vi I dzUIq¨vi wk‡í

kvixwiK SuywK

• Mig ev Zvc

• kã

• nvDmwKwcs

†gKvwbK¨vj SuywK
• Awbivc` †gwk‡bi SuywK

• ¯q̂swµq †gwkb cvU©‡mi SuywK 

• PjšÍ †gwk‡bi AvNv‡Zi SuywK



†j`vi I dzUIq¨vi wk‡í
ivmvqwbK SuywK

†KwgK¨vj wbivcËvi Rb¨ mvavib wUcm -

• K‡›UBbv‡ii Mv‡qi †j‡ej fv‡jvfv‡e cov

• †j‡ej ‡gvZv‡eK e¨e¯ ’v MÖnb

• †KwgK¨vj m¤ú‡K© wbwðZ bv n‡q e¨envi bv
Kiv

• †KwgK¨vj wbivcËv wbwðZ Kiv

• wec`RbK †KwgK¨v‡ji e¨envi Kgv‡bv

• †KwgK¨vj ‡÷v‡i evqy PjvPj e¨e¯ ’v ivLv

• ch©vß †m‡KÛvwi K‡›UBb‡g›U e¨envi Kiv

• Lye mveav‡b n¨vÛwjs Kiv

• e¨w³MZ wbivcËv miÄvg e¨envi Kiv



†j`vi I dzUIq¨vi wk‡í

‰RweK SuywK
• msµvgK †iv‡Mi SuywK

• e¨v‡±wiqv msµvšÍ msµg‡bi SuywK

• Ab¨vb¨ ˆRweK msµg‡bi SuywK

Gi‡Mv‡bvwgK¨vj SuywK
• AmyweavRbK Avm‡bi/Ae ’̄v‡bi SuywK

• †gwk‡bi SuvKzwbi SuywK 

• GKB gyf‡g‡›Ui cybive „wËi SuywK

• fvi D‡Ëvjb



‡j`vi I dzUIq¨vi wk‡í
g‡bv-mvgvwRK SuywK

•cÖPÐ Kv‡Ri Pv‡ci SuywK

• nqivwbi SuywK 

• ‰el‡g¨i SuywK

•kvixwiK-gvbwmK wbh©vZb

•QzwUi AwbðqZv



‡j`vi I dzUIq¨vi wk‡í
¯^v¯’¨ I wbivcËvi ‡gŠwjK bxwZ

• PjvP‡ji iv¯Ív memgq euvavgy³ ivL‡Z n‡e|

• ‡gwkbmg~n cwicvwU K‡i ivL‡Z n‡e|

• ch©vß Av‡jvi e¨e ’̄v _vKv Riæix|

• AwMœ wbivcËvi BKzBc‡g‡›Ui Ae¯ ’vb m¤ú‡K© 
mRvM _vK‡Z n‡e|

• cÖwZiÿvg~jK miÄvg cwiavb Ki‡Z n‡e|

• Kg©‡ÿ‡Î ‡bkv RvZxq `ªe¨ MÖnb Kiv hv‡e bv|

• e¨w³MZ ¯^v¯ ’̈ m¤ú‡K© m‡PZb _vK‡Z n‡e|

• gv_vq j¤^v Pzj _vK‡j †eu‡a ivL‡Z n‡e|

• wbivcËv we‡Nœi †Kvb KviY NUvi mv‡_ mv‡_ 
D× ©Zb‡K Rvbv‡Z n‡e|



fzj †_‡K wkÿv MÖnY













































fv‡jv D`vniY























Avwg KvD‡K †Kvb wKQz wkLv‡Z cvwi bv,
Avwg ïay Zv‡`i‡K wPšÍv Kiv‡Z cvwi|
(I can’t teach anybody any thing, I can only make them think.)

- m‡µwUm

Ò Ó



Nine (09) Principles of Adult Learning

1. Adult are people with years of EXPERIENCE and a
wealth of information.

2. Adults have established VALUES, beliefs and
OPINIONS.

3. Adults are peoples whose STYLE and pace of learning
has probably CHANGED

4. Adults RELATE NEW KNOWLEDGE and information to
previously learned information and experiences.

5. Adult are people with bodies influenced by GRAVITY.
6. Adults have PRIDE.
7. Adults have a deep need to be SELF-DIRECTING.
8. INDIVIDUAL DIFFERENCES among people increase

with age.
9. Adults tend to have a PROBLEM-CENTERED orientation

to learning.



Motivating the Adult Learner:

❑Social relationships

❑External expectations

❑Personal advancement

❑Stimulation

❑Cognitive interest



Adults Learn When

❑ They have some control.

❑ Their experience is valued and used.

❑ Theory and practical training are 
balanced.

❑ Examples are realistic.

❑ There is no fear of ridicule or censure. 

❑ Mistakes and free expression are viewed 
as learning opportunities.  



Barriers to Adult Learning

❑ Previous Experience. 

❑ Lack of Confidence

❑ Lack of Motivation

❑ Fear of Failure

❑ “Old dog” syndrome

❑ Lack of interest

❑ Fear of change

❑ Wrong techniques of approach

❑ Need to unlearn



TRAINER 

SKILLS-1

POISE AND 
APPEARANCE

Posture

- Stand firmly 

- Stand with shoulders back and head up

- Confident

Dressing

- Clothes appropriate

- Personal grooming

- Shoes appropriate



TRAINER SKILLS-2

GESTURES AND FACIAL 
EXPRESSIONS

Hand gestures

- do not play with pen, pointer or notes

- not too many gestures

- use friendly hand gestures

Facial expressions

- smile

- approachable

- confident



TRAINER SKILLS-3

EYE CONTACT

Eye contact

- frequent eye contact

- direct but not staring



TRAINER SKILLS-4

VOCAL

- expressive

- warm and friendly

- clear

- relax and natural

- lively

- varying pitch

- pause to emphasize

- no excessive use of word e.g. “ok”, “right”

- good pronunciation

USE OF SPACE - Walk around classroom
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