
অন্য কার া দিন্ ভার া
কর  দিয়া  মর া দকারন্া 
সিয় আচ ণ করুন্ 

আপদন্ কৃ জ্ঞ এমন্ 
কাউরক ধন্যবাি ব ুন্
এবং জান্ান্ দকন্ 

ঘুমার  যাওয়া  দুই ঘন্টা 
আরে বযাবহৃ  যন্ত্রপাদ  

বন্ধ করুন্ 

কাছাকাদছ কার া সারে 
দযাোরযাে করুন্ - হাাঁ সুন্ 

বা কো ব ুন্ 

ভু  ক র  দন্রজ  প্রদ  
সিয় দহান্

আজ দভন্ন দকান্ পরে
চ ুন্,  ক্ষ্য করুন্ পরে
দক দক ন্জর  পরে 

স্বাস্থ্যক  খাবা  খান্, যা 
আপন্ারক আজ সদ যকা  

অরেেই পুদি দিরব

বাইর  দেরয় ন্জ  কারে 
এমন্ পাাঁ চটি সুন্দ  দজদন্স 

 ক্ষ্য করুন্ 

ভার া দকারন্া উরেরযয 
বা আপন্া  কদমউদন্টির  
ইদ বাচক অবিান্  াখুন্ 

ভা  সব দকছুর  ন্জ  
দিন্, আজরক  দিন্টি যদি 

কঠিন্ হয়  বুও 

দমস কর ন্ এমন্ দকান্ও
পু ারন্া বনু্ধ  সারে
দযাোরযাে করুন্

ভার া সমরয় ঘুমার যান্ 
এবং দন্রজরক চাঙ্গা হরয় 
উঠা  জন্য সময় দিন্ 

গুরুত্বপূণে দকান্  রক্ষ্য  
দিরক দছাট পিরক্ষ্রপ

এদেরয় যান্ 

আপন্া  স্বচ্ছরন্দয  বাইর  
এরস ন্ ুন্ দকছু পর াখ 

কর  দিখুন্ 

আন্ন্দময় পদ কল্পন্া করুন্ 
এবং অন্যরি রকও দযাে 
দিয়া  জন্য আমন্ত্রণ জান্ান্ 

দিদজটা  যন্ত্রপাদ  দূর  
সদ রয় দ রখ মুহূ ে টিরক 

উপরভাে করুন্ 

দ াকজন্রক দন্চু ন্া কর  
ব ং উঁচুর  স্থ্ান্ দিয়া  

দসদ্ধান্ত দন্ন্ 

দকারন্া প্রদ রবযী দক
সম্ভাষণ জান্ান্  এবং  ারি  
আর া ভার াভারব জানু্ন্ 

কাজের দিনপদি : আনন্দময় োনুয়াদর ২০২১

দসামবা মঙ্গ বা বুধবা বৃহস্পদ বা শুক্রবা যদন্বা  দববা 

"তখনই আনন্দ হয়, যখন আপদন যা ভাজেন,

যা েজেন এেং যা কজরন তার মজযে সমন্বয় থাজক" - গান্ধী 

আজ যারি  সারে দিখা 
হরব  ারি  সবাইরকই
ইদ বাচক দকছু ব ুন্ 

সদক্রয় োকুন্। যা ীদ ক 
বযায়াম করুন্ (ঘর   
বাইর  হর  ভা  হয়) 

আপদন্ জীবরন্ কৃ জ্ঞ এমন্ 
দকছু দবষয় এবং দকন্  া  
একটা  াদ কা করুন্

অন্যরি  ভার া ও 
যদিযা ী দিকগুর া

 ক্ষ্য করুন্ 

পাাঁ চ দমদন্ট সময় দব  
কর  যান্ত হরয় বসুন্ এবং 

শ্বাস দন্ন্ 

ন্ ুন্ দকছু দযখুন্ এবং  া 
অন্যরি  সারে দযয়া  

করুন্ 

এই মারস দবষয়বস্তু সম্পরকে আর া জান্র এখারন্ দিখুন্www.actionforhappiness.org/happier-january

এবছর  কাদি , এমন্
দ ন্টি ভার া দবষয় খুাঁরজ 

দব  করুন্ 

আজ দন্রজ  প্রদ  সিয় 
দকছু একটা ক া  জন্য
সময় দব  করুন্ 

শান্ত থাকুন · জ্ঞান যারণ করুন · সিয় হহান 

দন্রজ  দন্দ বাচক 
দচন্তাগুর ারক চযার ঞ্জ 

করুন্ এবং ইদ বাচকভারব
দিখুন্

অন্যরি  কারছ জান্র 
চান্ দয  া া সম্প্রদ  দক 
উপরভাে কর রছ

আপন্া  বযদিে  দকারন্া 
যদিরক ন্ ুন্ দকারন্া
উপারয় কারজ  াোন্

ক জরন্  দিরক  াদকরয় 
আজ দহাঁ রসরছন্  া গুরন্ 

দিখুন্ 

আপন্া  আযা বা 
ভদবষযর   

পদ কল্পন্াগুর া দ খুন্ 


