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বেশি আনন্দ · বেশি সদয় · একসাথে

বকাথনা দুশিন্তাথক 

নতুন কথে বদখুন, এ

সম্পথকে  ভাোে

সহায়ক পে খুুঁ থজ বেে 

করুন

আপনাথক আনন্দ 

বদয় এমন বকাথনা 

ভাথ া খাোে 

উপথভাগ করুন

স্বাস্থ্যকে বকান 

কাথজে মথযয শদথয় 

মন ভাথ া কথে শনন

োইথে শগথয় নানা

কাথজে মথযয শদথয়

আনন্দ খুুঁ থজ শনন

আিাই কথেন না এমন

বকাথনা শকছুথত কৃতজ্ঞ 

হওয়াে মথতা বকাথনা

কােণ খুুঁ থজ বদখুন

শনথজে প্রশত সদয়

হন।  আনন্দদায়ক 

শকছু করুন

মন ভাথ া কথে বদয়া 

গানগুথ াে একটা 

তাশ কা ততশে করুন

মন ভা  কো বকাথনা

শকছুে ছশে তু ুন আে 

তা অনযথদেথকও 

বিয়াে করুন

যনযোদ জানাথনাে 

জনয কাউথক একটি

কৃতজ্ঞতা পত্র শ খুন

সংগীথতে মথযয 

আনন্দ খুুঁ থজ শনন: 

গান, নাচ, বিানা 

শকংো বিয়াে কো

বছাটথে াে বকাথনা 

মজাে কাথজে মথযয 

শদথয় আোে নতুন কথে

আনন্দ খুুঁ থজ শনন

অনযথদে সাথে উষ্ণ

হৃদথয়, েনু্ধে মথতা

কো ে ুন

 ক্ষ্য করুন বে 

ইশতোচক আথেগগুশ 

বে মানুথেে 

মথযয সংক্রামক

কৃতজ্ঞথোয কথেন 

এমন বকাথনা ভাথ া

সৃ্মশত বোমন্থন করুন

কৃতজ্ঞ বোয কথেন 

এমন শতনটি শজশনস

বভথে বেে করুন 

এেং শ থখ োখুন

হা কা ভাথে, 

বকাথনা শকছুে মজাে 

শদকটি বদখাে বচষ্টা 

করুন

েনু্ধথক শজথজ্ঞস 

করুন সম্প্রশত শকথস 

বস আনন্দ খুুঁ থজ

বপথয়থছ

সুন্দে  াথগ এমন 

বকাথনা শকছুথক সময় 

শনথয়  ক্ষ্য করুন

অনযথদে সাহােয

কেথছন এমন 

েযশিথদে প্রিংসা 

করুন

েনু্ধথক সাহস শদথয় 

একটি বনাট শ থখ 

পাঠান

আজ োথদে সাথে 

বদখা হথে তাথদে প্রশত 

েনু্ধত্বপূণে ভাথে হাসুন

সদয় আচেথণে 

মাযযথম অথনযথদে 

জনয আনন্দ েথয় 

আনুন

কঠিন পশেশস্থ্শতথতও 

ভাথ া শকছু প্রতযািা 

করুন

বকে  আনন্দ 

পাওয়াে জনযই 

মজাে শকছু কোে 

সময় বেে করুন

সেুথজে মাথে 

হাশেথয় োন, 

প্রকৃশতথত আনন্দ

খুুঁ থজ শনন

আপনাে কাথছ 

গুরুত্বপূণে এমন কাথো 

সাথে বকাথনা 

আনন্দদায়ক সৃ্মশত

বিয়াে করুন

মজাে শকছু বদথখ

বহুঁ থস ওঠাথক 

উপথভাগ করুন

জীেথনে আনন্দগুথ াে 

একটি তাশ কা ততশে 

করুন (আথো েুি 

কেথত োকুন) 

শনিবার রনববারস ামবার মঙ্গলবার বুধবার বৃহস্পনিবার শুক্রবার

শসদ্ধান্ত শনন বে, এই 

মাথস প্রশতটি শদনই 

ভা  শকছুে প্রতযািা 

কেথেন

অনযথদে সাথে 

আথ াচনাে সময় 

ইশতোচক কো ে ুন

ACTION FOR HAPPINESS


