
না

কর্ম ও জীবনের 
ভারসাম্য

15 মিনিট

বিশ্রামের 
বিরতি নিন
ব িশ ্র াম  ন েও য ়ার  জ ন ্য  স ার া দ িন  

ন িয ়ম িত  ছো ট ব ির ত ি ন িন ।  

এ ট ি আ প ন ার  ম নো যো গ  ব াড া়ত ে 

এ ব ং শ ক ত্ ির  স ্ত র  ফ ির ে প েত ে 

স াহ ায ্য  ক র ত ে প ার ে।

যোগাযোগ করুন এবং 
সাহায্য চান
ক াজ ের  চ াপ  এ ব ং ড েড ল াই ন  স ম ্প র ্ক ে আ প ন ার  ম ্য ান েজ ার ের  স াথ ে 

খো ল াম েল া ক থ া ব ল ুন ।  স াহ ায ্য  চ াই ত ে দ ব্ িধ া ক র ব েন  ন া।

‘না’ বলতে শিখুন
ন িজ ের  ও প র  অ ত ির িক ্ত  চ াপ  এ ড ়াত ে এ ব ং আ প ন ার  শ ক ্ত ির  স ্ত র  

ব জ ায ় র াখ ত ে স ীম া ন ির ্ধ ার ণ  ক র ুন ।

আ প ন াক ে স ব স ম য  ় আ প ন ার  ন িয ়ো গ ক র ্ত া ব া ব ন ্ধ ুদ ের  স ব  ক থ ায ় 

‘হ য্ া ঁ’ ব ল ত ে হ ব ে ন া।  

ব্যক্তিগত সময়ের 
পরিকল্পনা করুন

আ প ন ার  প ছ ন ্দ ের  ক াজ গ ুলো  

য েম ন  শ খ  প ূর ণ , ব ্য ায ়াম  

এ ব ং ব ন ্ধ ুদ ের  স াথ ে স ম য ় 

ক াট ানো র  জ ন ্য  আ ল াদ া 

স ম য  ় ন ির ্ধ ার ণ  ক র ুন ।  

নিজের যত্নকে 
অগ্রাধিকার 
দিন
ব ্য ায ়াম  ক র ে, প র য্ াপ ্ত  ঘ ুম িয ়ে এ ব ং 

ক াজ  থ েক ে ন িয ়ম িত  ব িশ ্র াম ের  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 ।  

কাজ থেকে 
বিচ্ছিন্ন হন
ক াজ ের  স ম য ়ের  প র ে স চ েত ন ভ াব ে ক াজ  

থ েক ে দ ূর ে থ াক ুন ।  ম ান স িক  স ্ব াস ্থ ্য  

ভ ালো  র াখ ত ে ক ম ্প িউ ট ার  এ ব ং/ অ থ ব া 

মো ব াই ল  ফো ন  থ েক ে দ ূর ে গ ুণ গ ত  

স ম য  ় ক াট ানো র  চ েষ ্ট া ক র ুন ।  

একটি সাপোর্ট 
সিস্টেম তৈরি করুন
ব ন ্ধ  ু এ ব ং প র িব ার ের  স াথ ে স ম য ় ক াট ান ।  এ ক ট ি ভ ালো  

ব ন ্ধ রু  স ার ্ক েল  আ প ন াক ে ইত িব াচ ক  স ম র ্থ ন  দ িত ে প ার ে 

এ ব ং জ ীব ন ের  চ ্য াল েঞ ্জ গ লুো  আ র ও  ভ ালো ভ াব ে 

মো ক াব িল া ক র ত ে স াহ ায ্য  ক র ত ে প ার ে।


