
স্বল্প খরচে নিজের 
যত্ন নেওয়া

লক্ষ্য বাস্তবসম্মত লক্ষ্য 
নির্ধারণ করুন

একসাথে সবকিছু করার চে�টা না করে ছোট এবং অর্জনযো�য 
ল��যগ�লোর দিকে মনোনিবেশ কর�ন।

কৃতজ্ঞতা প্রকাশ 
করার অভ্যাস করুন

আপনি যেসব বিষয় (যেমন ঘটনা এবং �য�তি) এর জ�য কৃত�ঞ তা লিখে রাখুন 
অথবা পুরনো ছবি দেখুন যা আপনাকে সুখ�মৃতি মনে করিয়ে দেয়।

বিনামূল্যে বিনোদনের 
সুযোগ নিন

ব�ধুদের সাথে ডরমিটরিতে পাওয়া যায় এমন বিনামূ�যে গেম বা বিনোদনমূলক 
কাজে অংশ নিন।  

একটি জার্নাল রাখুন
আ প ন ার  চ িন ্ত াগ ুলো  ল িখ ে র াখ ল ে য েস ব  স ম স ্য া আ প ন াক ে ব িচ ল িত  ক র ে ত া থ েক ে ম ুক ্ত ি 

প েত ে স াহ ায ্য  ক র ে এ ব ং আ প ন ি ক ীস ে ভ ালো  বো ধ  ক র েন  ত াও  জ ান ত ে স াহ ায ্য  ক র ে।

বাড়িতে রান্না করুন ট াক া ব া ঁচ াত ে এ ব ং ভ ালো  বো ধ  

ক র ত ে আ প ন ার  প ্র িয ় প ুষ ্ট িক র  

খ াব ার গ ুলো  ন িজ েই  ত ৈর ি ক র ুন ।


