
PAST FUTURE

ইতিবাচক মানসিকতা 
এবং কৃতজ্ঞতা

প্রতিটি দিন ইতিবাচক সংকল্প 
দিয়ে শুরু করুন
প ্র ত িদ িন  অ ন ত্ ত  3  ম িন িট ের  জ ন ্য  ভ ালো  

স ংক ল ্প  ন ির ্ধ ার ণ  ক র ে এ ব ং ক ৃত জ ্ঞ ত ার  

দ িক ে ম নো যো গ  দ িয ়ে দ িন ট ি শ ুর ু ক র ুন ।

আ প ন ি আ য ন় ার  দ িক ে ত াক িয ে় ন িজ েক ে ব ল ত ে 

প ার েন :

“আ জ  এ ক ট ি ভ ালো  দ িন , আ ম ার  য া আ ছ ে 

ত ার   জ ন ্য  আ ম ি ক ৃত জ ্ঞ । ”  

“ত ুম ি ভ ালো । ত ুম ি শ ক ্ত িশ াল ী।  ত ুম ি য েম ন  

আ ছো , ত ার  জ ন ্য ই  তো ম াক ে ধ ন ্য ব াদ । ”

নেতিবাচক 
চিন্তাকে 
চ্যালেঞ্জ করুন
ন েত িব াচ ক  চ িন ্ত াগ ুলো ক ে প র িস ্থ িত ির  

ভ ালো  দ িক ট ি খো ঁজ ার  ম াধ ্য ম ে এ ক ট ি 

ভ িন ্ন  দ ৃষ ্ট িক ো ণ  থ েক ে দ েখ ুন ।  ন িজ ের  স াথ ে 

ইত িব াচ ক  ক থ া ব ল ার  অ ভ ্য াস  ক র ুন  এ ব ং 

আ প ন ি ক ীস ের  জ ন ্য  ক ৃত জ ্ঞ  স েদ িক ে 

ম নো ন িব েশ  ক র ুন ।   

বাস্তবসম্
মত লক্ষ্য 
নির্ধারণ 
করুন
এ ক স াথ ে স ব ক িছ ু ক র ার  চ েষ ্ট া ন া ক র ে ছো ট 

এ ব ং অ র ্জ ন যো গ ্য  ল ক ্ষ ্য গ ুলো র  দ িক ে 

ম নো ন িব েশ  ক র ুন ।

বর্তমান সময়ের 
দিকে মনোনিবেশ 
করুন
অতীতের কথা ভাববেন না এবং ভবিষ্য� নিয়ে দুশ্চিন্তা করবেন না। 

পরিবর্তে, আপনি এখন যা নিয়ন্ত্রণ করতে এবং পরিবর্তন করতে 

পারেন সেদিকে মনোযোগ দিন। 

মাইন্ডফুলনেস বা 
সচেতনতার চর্চা করুন
ক িছ ু ক াজ  ক ীভ াব ে আ প ন াক ে শ ান ্ত  থ াক ত ে স াহ ায ্য  

ক র ত ে প ার ে স েদ িক ে ম নো যো গ  দ িন ।

য েম ন : গো স ল  ক র ার  স ম য ় শ র ীর ের  ও প র  দ িয ়ে ব য ়ে 

য াও য া় জ ল ের  দ িক ে ম নো যো গ  দ িন  এ ব ং গো স ল  

ক র ার  স ম য ় ধ ীর ে ধ ীর ে শ ্ব াস  ন েও য ়ার  দ িক ে ক িছ ুট া 

স ম য  ় ম নো ন িব েশ  ক র ুন ।

ইতিবাচক মানুষদের 
সাথে থাকুন
সহায়ক মানুষদের সাথে সময় কাটান যারা আপনাকে উ�সাহিত করে এবং যারা 

আপনাকে নেতিবাচকভাবে প্রভাবিত করে তাদের থেকে দূরে থাকুন। 

কৃতজ্ঞতা 
প্রকাশ করুন
য ার া আ প ন াক ে স াহ ায ্য  ক র েছ েন  ত াদ ের  ধ ন ্য ব াদ  দ িন , 

ত া দ য ়াশ ীল  শ ব ্দ ের  ম াধ য্ ম ে হত ে প ার ে ব া ছো ট 

কো নো  উ প হ ার ের  ম াধ ্য ম ে।  

এ ট ি স ম ্প র ্ক ক ে ম জ ব ুত  ক র ত ে প ার ে এ ব ং উ ভ য ় 

প ক ্ষ ের  জ ন ্য ই  উ প ক ার ী।  

ধন্যবাদ


