
নিজের যত্ন 
নেওয়ার 
অভ্যাস করুন

ব ্য ায ়াম  ক র ে, প র য্ াপ ্ত  ঘ ুম িয ়ে এ ব ং ন িয ়ম িত  

ব ির ত ি ন িয ়ে আ প ন ার  শ ার ীর িক  ও  ম ান স িক  

স ্ব াস ্থ ্য ক ে অ গ ্র াধ িক ার  দ িন ।

আবেগ 
নিয়ন্ত্রণ করুন

চ াপ য ুক ত্  প র িস ্থ িত িত ে দ ্র ুত  

প ্র ত িক র্ িয ়া ন া দ েখ িয ়ে 

আ প ন ার  আ ব েগ  ন িয ়ন ্ত র্ ণ  

ক র ত ে শ িখ ুন ।   

সহনশীলতা এবং মানিয়ে 
নেওয়ার দক্ষতা তৈরি করা

একটি গ্রোথ 
মাইন্ডসেট (উন্নতির 
মানসিকতা) গড়ে তুলুন

চ ্য াল েঞ জ্ গ ুলো ক ে ভ য ় প াও য ়ার  ম তো  

ব ্য র থ্ ত া হ িস েব ে ন া দ েখ ে শ েখ ার  

স ুযো গ  হ িস েব ে গ ্র হ ণ  ক র ুন ।  

দৃঢ় সম্পর্ক 
গড়ে তুলুন

ব ন ্ধ  ু এ ব ং প র িব ার ের  স াথ ে স ম য ় ক াট ান ।  

ভ ালো  স াম াজ িক  যো গ াযো গ  আ প ন াক ে 

ইত িব াচ ক  স ম র ্থ ন  দ িত ে প ার ে এ ব ং জ ীব ন ের  

চ য্ াল েঞ জ্ গ ুলো  আ র ও  ভ ালো ভ াব ে মো ক াব িল া 

ক র ত ে স াহ ায ্য  ক র ত ে প ার ে।

আপনার দক্ষতাগুলো চিনুন
আ প ন ি কো ন  ক াজ ে দ ক ্ষ  ত া জ ান ুন  এ ব ং স েগ ুলো  ন িয ়ম িত  ও  

ভ ালো ভ াব ে ব ্য ব হ ার ের  দ িক ে ম নো ন িব েশ  ক র ুন ।  

আ প ন ার  দ ক ্ষ ত াগ ুলো  খ ুজঁ ে ব ের  ক র ত ে ব ন ্ধ ুদ ের  ক াছ  থ েক ে ফ িড ব ্য াক  

ব া ম ত াম ত  ন িন ।  


