
 

স��য় থাকা [শরীরচচর্া করা] 
 

ব্যায়াম �েত্যকেক এক�ট সুখী এবং �া�্যকর জীবনযাপন করেত সহায়তা কের। আপনার 
যিদ �দেরাগ এবং র�সংবহনজিনত েরাগ থােক, ব্যায়াম আপনার অব�া িনয়�েণ রাখেত 
এবং আপনােক সু� েবাধ করেত সাহায্য করেত পাের। 

এই পৃ�ায় কী আেছ? 

• আমার েকন ব্যায়াম করা উিচত? 
• আমার িক ব্যায়াম করা উিচত? 
• আমার কী ধরেনর ব্যায়াম করা উিচত? 
• আমার কতটা ব্যায়াম করা উিচত? 
• ব্যায়ােমর জন্য কীভােব ��ত হেবা? 
• ব্যায়ােমর আেগ ও পের ওয়াম র্ আপ এবং কুল ডাউন েকন করা উিচত? 
• আমার কী খাওয়া এবং কী পান করা উিচত?  
• ব্যায়ােমর ব্যাপাের পরামশ র্ 

 

আমার েকন ব্যায়াম করা উিচত? 

ব্যায়াম �াে�্যর জন্য ভােলা। �দিপে�র কথা বলেত েগেল, ব্যায়াম আপনার �দিপে�র এবং 
র�সংবহন সং�া� েরােগর ঝঁুিক ৩৫% পয র্� কিমেয় িদেত পাের, যা আপনােক মানিসক 
�শাি� েদয় এবং দীঘ র্ায়ু কের। স��য় থাকা আপনােক আরও িকছ�  িবষেয় সাহায্য করেত 
পাের: 

• ওজন িনয়�েণ রাখা 
• শ�� বাড়ায় এবং ঘুেমর মান উ�ত কের 
• মানিসক �াে�্যর উ�িত কের 
• িনয়িমত ব্যায়াম �দিপ� এবং সংবহন সং�া� েরােগর ল�ণ, েযমন এনজাইনা, 

দীঘ র্েময়ােদ িনয়�েণ রাখেত সাহায্য কের, ফেল আপনার ৈদন��ন জীবনযাপন সহজ 
হয় এবং আরও েবিশ কাজ করেত পােরন।  

• ব্যায়াম র�চাপ এবং েকােলে�রল কিমেয় েদয়, যা আপনার হাটর্ অ্যাটাক, ে�াক 
এবং ভা�ুলার িডেমনিশয়ার মেতা  হাটর্ এবং সংবহন সং�া� েরােগর ঝঁুিক কিমেয় 
েদয়।  

• চােপর অনুভূিত কমােত। 

 

আমার িক ব্যায়াম করা উিচত? 



আপনার হােটর্র সমস্যা থাকেল ব্যায়াম করা উিচত িকনা তা িনেয় িচি�ত হওয়া �াভািবক। 
অিধকাংশ মানুষ এখনও স��য় থাকার সুিবধা অনভুব করেত স�ম হেবন। েবিশরভাগ 
ে�ে�, আপনার েপিশ এবং ফুসফুেসর কায র্�মতা বাড়েল তা আপনার �দেয়র উপর চাপ 
কমােত সাহায্য কের। তেব, ব্যায়ােম স��য় হওয়ার আেগ িকছ�  �জিনস মাথায় রাখা 
���পূণ র্:  

• হােটর্র অব�া – িকছ�  অব�ার ে�ে�, আপিন ভােরাে�ালন সং�া� ব্যায়াম করেত 
পারেবন িকনা, বা আপনার ব্যায়াম কতটা তী� হেত পাের েস িবষেয় আপনােক 
ভাবেত হেব। যিদ আপিন বুেকর ব্যথা িনয়�েণ রাখেত GTN ে� ব্যবহার কেরন, 
তাহেল ব্যায়াম করার সময় এ�ট কীভােব ব্যবহার করেত পারেবন েস িবষেয় আপনার 
ডা�ার বা ফাম র্ািসে�র সােথ কথা বলুন।  

• ঔষধ – িকছ�  ঔষধ আপনার ব্যায়ােমর উপর �ভাব েফলেত পাের  উদাহরণ��প, 
িবটা �কার ঔষধ�িল আপনার �দিপে�র গিত কিমেয় েদয় এবং আপনােক আরও 
েবিশ �া� েবাধ করােত পাের।  আপনার জন্য স�ঠক ঔষধ খুেঁজ েপেত আপনার 
ডা�ােরর সােথ কথা বলুন  

• ইম�াে�বল কািডর্ওভাটর্ার িডিফি�েলটর (আইিসিড) [implantable cardioverter 
defibrillator (ICD)] এবং েপসেমকার – এই ইম�াে�ড িডভাইস�িল থাকা েবিশরভাগ 
েলাক িনরাপেদ ব্যায়াম করেত পাের এবং আপনার েকােনা সীমাব�তা আেছ িকনা তা 
আপনার ডা�ার আপনােক জানােবন। এর মােন �ায়ই মাঝাির তী�তার ব্যায়াম 
(েযমন হাটঁা এবং বাগান করা) অব্যাহত রাখা এবং রাগিবর মেতা সংঘষ র্ধম� �ীড়া 
এিড়েয় চলা। 

• আপনার শরীেরর কথা �নুন – আপিন যিদ ব্যায়াম করার মেতা সু� েবাধ কেরন 
তেবই েকবল ব্যায়াম করা উিচত। যিদ আপিন বুেক ব্যথা, বুক ধড়ফড় করা (�দিপ� 
েজাের ধড়পড়ােনা বা ছে� িব� ঘটার মেতা অনুভূিত) বা অ�াভািবক �াসকে�র মেতা 
উপসগ র্�িল অনুভব করেত �� কেরন, তাহেল আপনােক আপনার ব্যায়াম কিমেয় 
েদওয়ার �েয়াজন হেত পাের।  এ�িল অনুভব করেল আপনার ডা�ােরর সােথ কথা 
বলুন।  

• আবহাওয়া – খুব গরম বা খুব ঠা�া থাকেল, ব্যায়াম করার সময় তােত আপনার 
�দিপে�র উপর আরও চাপ পড়েত পাের। যিদ এমন হয়, তাহেল পিরবেতর্ ে�স কম 
েদয় এমন কায র্কলাপ, েযমন ে�িচং করার েচ�া ক�ন। 

আপনার ডা�ার যিদ আপনােক ব্যায়াম করার অনুমিত েদন, তাহেল আপনার জন্য স�ঠক 
এমন এক�ট কায র্কলাপ েবেছ িনেয় �� করেত পােরন।  

�থমবােরর মেতা েকােনা শারীিরক কায র্কলাপ �� করার আেগ আপনার ডা�ােরর সােথ 
কথা বলা অত্য� ���পূণ র্। তারা আপনার েযেকােনা �ে�র উ�র িদেত পােরন, আপনার 
শারীিরক অব�ার সােথ উপেযাগী ব্যায়াম স�েকর্ জানােত পােরন এবং িনরাপেদ স��য় 
হেত আপনােক সাহায্য করার জন্য িনিদর্� তথ্য সরবরাহ করেত পােরন।  

যিদ আপিন বতর্মােন েকােনা উপসগ র্ অনুভব কেরন তাহেল েকােনা ব্যায়াম �� করা উিচত 
নয়। আপনার ব্যায়ােমর সময় যিদ েকােনা উপসগ র্ েদখা েদয়, তাহেল অিবলে� থািমেয় 



িব�াম েনওয়া উিচত।  যিদ এ�ট ঘেট, তাহেল আপনােক আপনার িচিকৎসেকর সােথ কথা 
বলা পয র্� ব্যায়ােমর তী�তা কমােত হেত পাের। 

আপনার বুেক ব্যথা যিদ না যায় অথবা হাটর্ অ্যাটােকর অন্য েকােনা উপসগ র্ েদখা েদয়, 
তাহেল 999 ন�ের কল ক�ন।  

 

আমার কী ধরেনর ব্যায়াম করা উিচত? 

সব ব্যায়াম একই রকম হয় না, এবং আপিন েয িবিভ� ধরেণর ব্যায়াম কেরন, তার ফেল 
আপনার শরীেরর িবিভ� সুফল পাওয়া যায়। �দিপে�র �া�্য উ�ত করার জন্য সুপািরশকৃত 
ব্যায়ােমর ধরণ�িল হেলা:  

• অ্যােরািবক ব্যায়াম - যখন আপিন আপনার শরীর এমনভােব চালান যা আপনােক 
গরম এবং সামান্য �াসকে� েফেল েদয়, েযমন হাটঁাচলা, সাইেকল চালােনা, ঘেরর 
কাজ করা বা বাগান করা।  এই ধরেনর ব্যায়াম �মা�েয় আপনার �দিপ� এবং র� 
স�ালন ব্যব�ােক আরও ভােলাভােব কাজ করেত সাহায্য কের। আপনার র�চাপ 
এবং িব�ােমর �দিপে�র গিত কমােত, েকােলে�রেলর মা�া উ�ত করেত এবং 
�া�্যকর ওজন বজায় রাখেত সাহায্য কের। 

• ভারসাম্য বজায় রাখা ও নমনীয়তা বাড়ােনার ব্যায়াম - েযমন, ইেয়াগা, তাই িচ এবং 
িপেলটেসর মেতা ব্যায়াম েযখােন আমরা আমােদর শরীরেক কম ি�িতশীল অব�ােন 
ধের রািখ।  এই ব্যায়াম�িল িন��ত কের েয আমােদর েপশী�িল যােত খুব েবিশ 
টানটান হেয় না যায় এবং আমােদর নমনীয় রােখ, ফেল ব্যথা বা আঘাত এড়ােত এবং 
পেড় যাওয়ার ঝঁুিক কমােত সাহায্য কের। 

• �িতেরাধমূলক ব্যায়াম – �িতেরােধর �িশ�ণ েযমন ওজন উে�ালন করা বা আপনার 
েপশী শ��শালী করার জন্য �িতেরােধর ব্যা� এবং তার�িল ব্যবহার করা। আপনার 
েপশী যত শ��শালী হেব, তত েবিশ পির�েম কাজ করেত পারেব, ফেল আপনার 
�দিপে�র উপর চাপ কেম যায় এবং ৈদন��ন কাজ�িল আরও সহেজ করেত 
পারেবন।  �িতেরােধর �িশ�ণ �� করার আেগ আপনার ডা�ােরর সােথ পরামশ র্ 
ক�ন কারণ এ�ট হােটর্র সমস্যাযু� িকছ�  মানুেষর জন্য উপযু� নাও হেত পাের। 

এটা মেন রাখা ���পূণ র্ েয স��য় হওয়ার অথ র্ এমন েকােনা কােজ �চ�র সময় ব্যয় করা 
নয়, যা আপিন হয়েতা উপেভাগ কেরন না।  এ�ট হেত পাের আপনার নািত-নাতিনেদর সােথ 
েখলা, েদাকােন হাটঁা বা বাগান করার মেতা সহজ িকছ� ।  এ�ট যিদ আপনােক সামান্য �াসকে� 
েফেল, তাহেল আপিন স��য় হে�ন।  

সু� থাকার জন্য, অিধকাংশ মানুেষর সা�ািহক ব্যায়াম পিরক�নায় অ্যােরািবক, �িতেরাধ, 
নমনীয়তা এবং সাম্যাব�া কায র্�েমর সম�য় অ�ভ� র্� করা উিচত।   

 

আমার কতটা ব্যায়াম করা উিচত? 

স�ােহ কমপে� ১৫০ িমিনট মাঝাির তী�তার ব্যায়াম করার পরামশ র্ েদওয়া হয়।  মাঝাির 
তী�তার ব্যায়াম হেলা যখন আপিন গরম অনুভব কেরন এবং আরামদায়কভােব �াসকে� 



থােকন, �ঠক েযমন হাটঁা বা লন েমায়ার যে� ধা�া েদওয়া। তী� ব্যায়াম হেলা যখন আপিন 
েজাের এবং �ত �াস েনন, েযমন েদৗড়ােনা, সাতঁার কাটা বা সাইেকল চালােনা 

একজেনর কােছ মাঝাির মেন হেত পাের এমন িকছ�  আেরকজেনর কােছ তী� মেন হেত 
পাের। এটাই হেলা আপনার জন্য স�ঠক মা�া খুেঁজ েবর করার জন্য ব্যায়াম করার সময় 'কথা 
বলার পরী�া'�ট করা সহায়ক।  কথা বলার পরী�াঃ 

• ব্যায়ােমর সময় যিদ আপিন �া�ে�্য কথা বলেত পােরন, 
• শরীর গরম অনুভব কেরন এবং �াভািবেকর ত�লনায় একট�  েবিশ �াস েনন, তাহেল 

বুঝেত পারেবন েয  
• আপিন স�ঠক ছে� বা গিতেত এিগেয় যাে�ন। 

চলােফরা বা ওজন �িশ�েণর ে�ে�, ধীের ধীের এবং কম গিতেত �� করা ���পূণ র্, 
েসইসােথ শরীেরর সংেকত�িল মেনােযাগ সহকাের েশানা। এক�ট েসশন পাচঁ বা দশ 
িমিনেটর মেতা হেত পাের। এমনিক �ু�তম পিরবতর্ন�িলও দুদর্া� ফলাফল িদেত পাের। 

সারা স�ােহ আপনার ব্যায়ােমর পিরমাণ সমানভােব ভাগ কের েনওয়া সবেচেয় ভােলা, 
িন��ত ক�ন েয আপনার শরীর পুন��ােরর জন্য িকছ�  িব�ােমর িদন আেছ।  শারীিরক 
সু�তা বৃ��র ে�ে�, পুন��ার ���য়া ব্যায়ােমর মেতাই ���পূণ র্ ভূিমকা পালন কের। 
স��য় থাকার অথ র্ হেলা আরও সুখী, �া�্যকর জীবনযাপন করা এবং এ�ট আপনার 
জীবনযাপেনর সােথ িমেশ যাওয়া উিচত। 

 

ব্যায়ােমর জন্য কীভােব ��ত হব? 

ব্যায়াম করার সময় আপিন েকমন অনুভব করেবন, েস িবষেয় িনেজেক স�ঠকভােব 
েসটআপ করা িবশাল পাথ র্ক্য করেত পাের আপনার স��য়তা েথেক সব র্ািধক লাভ েপেত, 
িনেজেক ��ত ক�ন: 

• তাড়াতািড় এবং স�ঠক খাবার খাওয়া – শ�� েজাগােনা এবং খুব েবিশ পূণ র্ েবাধ না 
করার জন্য ব্যায়ােমর আেগ যেথ� সময় আেগ কােব র্াহাইে�ট সমৃ� খাবার খান। 

• �েয়াজনীয় �জিনসপ� েজাগাড় করা – আপনার সর�াম �ঠক কের রাখুন, হালকা, 
িঢেলঢালা জামাকাপড় প�ন এবং হােতর কােছ এক েবাতল পািন এবং েতায়ােল 
রাখুন।  

• জায়গা ��ত করা – যিদ আপিন �জেম থােকন, আপিন েকান সর�াম ব্যবহার করার 
পিরক�না করেছন এবং েস�িল েকাথায় আেছ তা েজেন িনন।  বািড়েত থাকেল, 
ব্যায়াম করার জন্য যেথ� জায়গা আেছ িকনা তা িন��ত ক�ন, আপনার পেথর 
েযেকােনা বাধা সিরেয় েফলুন এবং আপিন ব্যায়ােমর মেধ্য বাধা�া� হেবন না তা 
িন��ত ক�ন। 

• ওয়াম র্ আপ এবং কুল ডাউন – ে�িচং এবং ধীের ধীের �� করেল আপনােক িশিথল 
কের েদয়, আঘাত পাওয়ার স�াবনা কমায় এবং আপনার চলােফরার গিত উ�ত 
কের।  

 



ব্যায়ােমর আেগ ও পের ওয়াম র্ আপ এবং কুল ডাউন েকন করা উিচত? 

�া� হেল বা তাড়া�েড়া থাকেল এ�িল এিড়েয় যাওয়া সহজ, িক� িনরাপদ থাকেত এবং 
আপনার ওয়াকর্আউট েথেক সব র্ািধক লাভ েপেত ওয়াম র্ আপ এবং কুল ডাউন করা 
���পূণ র্।  ওয়াম র্ আপ এবং কুল ডাউন িন�িলিখত কারেণ সাহায্য কের:  

• আপনার ব্যায়াম করার জন্য উপযু� েমজাজ �া� হওয়া 
• শরীরেক ��ত করা – ধীের ধীের হাটর্ েরট বািড়েয় শরীরেক ��ত কের, যােত 

�দিপে�র জন্য কেম র্র পিরমাণ হঠাৎ কের বােড় না। 
• স��য় অ��িলেত র� চলাচল বৃ�� কের 
• আপনার েপশী�িলেক নমনীয় রাখেত এবং আপনার শরীেরর নমনীয়তা বাড়ােত 

সাহায্য কের 
• আপনার েপশী উ� করা এবং চলােফরার জন্য জেয়��িল ��ত করা। 
• হােটর্র সমস্যা থাকেল, ওয়াম র্ আপ কমপে� ১৫ িমিনট এবং কুল ডাউন কমপে� ১০ 

িমিনট �ায়ী হওয়া উিচত। বয়�েদর ে�ে� ১৫ - ২০ িমিনট সময় লাগেত পাের।  

 

আমার কী খাওয়া এবং কী পান করা উিচত?  

শারীিরক সু�তা বজায় রাখেত, আপনার কায র্কলােপর মা�া যা-ই েহাক না েকন, সবারই 
ভােলা পিরমােণ এবং িবিভ� ধরেণর খাবােরর �েয়াজন হয়। এর অথ র্ হেলা �া�্যকর 
কােব র্াহাইে�ট, চিব র্হীন ে�া�টন, আরও ফলমূল এবং শাকসব�জ খাওয়া এবং জল েখেয় েদহ 
জলেযা�জত [হাইে�েটড] করা।  

• কােব র্াহাইে�ট - ব্যায়াম করার সময় এ�িলই আপনার শরীেরর �ধান শ��র উৎস।  
উ� ফাইবার, েগাটা শস্য ধরেনর ওটস, পা�া, ভাত, ��ট এবং িসিরয়াল বাছাই করা 
ভােলা। কােব র্াহাইে�ট�িল ধীের ধীের শ�� মু� কের, যা আপনার ব্যায়ােমর জন্য 
�ালািন সরবরাহ কের।  সাধারণ ব্যায়াম করেল অিতির� কােব র্াহাইে�ট খাওয়ার 
দরকার েনই, যিদ না আপিন দীঘ র্ ইেভে�র জন্য �িশ�ণ িনে�ন। 

• ফলমূল এবং শাকসব�জ - এ�িলেত �চ�র পিরমােণ িভটািমন, িমনােরল এবং আশঁ 
রেয়েছ, যা ব্যায়াম করার সময় আপনার শরীর এবং েরাগ �িতেরাধ �মতা সু� রাখেত 
সাহায্য কের। �িতিদন কমপে� পাচঁ�ট অংশ পিরমােণ খাওয়ার েচ�া ক�ন।  

• ে�া�টন - জীবেনর গঠন �ক নােম পিরিচত, এ�িল আপনার শরীরেক বাড়েত এবং 
েমরামত করেত সাহায্য কের। �িত�ট খাবােরর সােথ েচ�া ক�ন িলচ�  মাংস, মাছ, 
িডম, দু�জাত পণ্য অথবা িবক� উৎস েযমন কলাই, ডাল বা িশেমর মেতা ে�া�টেনর 
এক�ট অংশ অ�ভ� র্� ক�ন। 

• তরল -ব্যায়াম করেল শরীেরর তাপমা�া েবেড় যায় এবং ঘাম ঝিরেয় আপনার শরীর 
ঠা�া করার েচ�া কের। এর ফেল ঘােমর মাধ্যেম শরীর েথেক পািন এবং লবণ েবর 
হয়।  আপনার কতটা তরেলর �েয়াজন হেব তা িনভর্র কের আপিন কত�ণ ব্যায়াম 
কেরন, তাপমা�া এবং আপিন কতটা ঘােমন তার উপর।  অিধকাংশ মানুেষর জন্য, 
এক ঘ�ার েবিশ ব্যায়াম না করেল, িদেন ৬ েথেক ৮ �াস তরল পদাথ র্ (পািন, ে�ায়াশ, 
ফেলর রস, ক্যােফইনমু� চা) পান করা ভােলা।  



ব্যায়ােমর আেগ েপট ভের খাওয়া এবং পানীয় �হেণর জন্য যেথ� সময় িনন, যােত আপনার 
খাবার স�ূণ র্ হজম হয় এবং ব্যায়ােমর সময় অস�ু বা অ��� েবাধ না হয়। ব্যায়ােমর ২ 
েথেক ৩ ঘ�া আেগ এক�ট সুষম খাবার খাওয়ার েচ�া ক�ন।  

শরীর সু� রাখার জন্য �া�্যকর খাবার খাওয়া ব্যায়াম করার মেতাই ���পূণ র্।  

 

ব্যায়ােমর ব্যাপাের পরামশ র্ 

��েত আপিন হয়েতা েবিশ স��য় হওয়া ক�ঠন মেন করেত পােরন, িক� সমেয়র সােথ 
সােথ আপনার শরীর অভ্য� হেয় উঠেব এবং এ�ট আরও সহজ হেয় যােব।  আপিন েকবল 
েছাট েছাট উ�িত ল�্য করেত পােরন, িক� এ�েলা সব একে� েযাগ হয়।  

�� করার জন্য আমােদর শীষ র্ �টপস: 

• �াস িনন – কায র্কলােপর সময় গভীরভােব �াস েনওয়া মেন রাখুন যােত অ��েজন 
আপনার শরীের আসেত থােক এবং র�চাপ িনয়�েণ রাখেত সাহায্য কের।  

• সামা�জক েহান - একজন ব�ুর সােথ হাটঁেত যান, েকানও �েপ েযাগ িদন অথবা 
দাতব্য সং�ায় স��য় হেয় সম-মনা েলাকেদর সােথ েদখা ক�ন এবং মজা ক�ন। 

• আপনার অ�গিতর িদেক নজর িদন - অেনক �াটর্ েফােন আপিন �িতিদন হাটঁার 
ধােপর সংখ্যা গণনা কেরন অথবা সাতঁােরর পুেলর এক�ট ল্যাপ সাতঁার কাটেত 
আপনার কত সময় লােগ তা গণনা কের।  িনেজেক চ্যােল� করা এবং এক�ট 
কায র্কলােপ আরও ভাল করা মজার। 

• ব্যায়ামেক আপনার িদেনর অংশ বানান - আপনার িদেনর বািক অংেশর সােথ েমেল 
এমন িকছ�  শারীিরক কায র্কলাপ করার জন্য সময় পিরক�না ক�ন, েযমন গািড় 
চালােনার পিরবেতর্ হাটঁা বা সাইেকল চালােনা।  এ�ট এমনিক েদাকান েথেক আপনার 
গািড় আরও দেূর পািকর্ং করা বা বাস েথেক এক �প আেগ নামার মেতা েছাট িকছ�  
হেত পাের। একিদন যিদ ব্যায়াম করেত না পােরন, িচ�া করেবন না - আপিন যখন 
পারেবন, আবার �� ক�ন।  

• চলােফরা করেত থাকুন - �িতিদেনর শারীিরক কম র্কা� ���পূণ র্ ভূিমকা পালন 
কের, তাই িদেনর েবলায় অথবা বাইের থাকাকালীন স��য় থাকার সুেযাগ�িল অে�ষণ 
ক�ন। চলাচল করার সময় পিরবতর্ন করার সময় খুব �ত গিত করেবন না, কারণ 
এ�ট মাথা েঘারােনার কারণ হেত পাের।  

• কম িদেয় �� ক�ন - িদেনর িবিভ� সমেয় আপনার ব্যায়ামেক েছাট েছাট অংেশ 
ভাগ করার েচ�া ক�ন এবং েসখান েথেক আরও বাড়ান।  আপিন �িতিদন পাচঁ 
িমিনেটর হাটঁা িদেয় �� করেত পােরন অথবা দশ িমিনেটর ওয়াকর্আউট েচ�া কের 
েদখেত পােরন।  

• বা�বস�ত ল�্য ি�র ক�ন -�িতিদন বাইের অ� হাটঁার মেতা ল�্য িনধ র্ারণ করা 
মজাদার এবং আপিন যখন েস�িল অজর্ন কেরন তখন আপনােক দুদর্া� অনুভব 
কের।  



• যথাযথ �ােন অনু�ারক �াপন ক�ন - ি�েজ কাগেজর ট�কেরা লািগেয় রাখুন অথবা 
আপনার েমাবাইল েফােন ৈদিনক অনু�ারক েসট ক�ন যােত কের আপিন ভ� েল না 
যান (এ�ট সহেজই স�ব)। 

• পিরবতর্ন আনুন - আপিন েয�েলা উপেভাগ কেরন এমন কায র্কলােপর এক�ট 
তািলকা ৈতির ক�ন, েযমন নাচ বা সাইেকিলং এবং �িত স�ােহ এক�ট কের আলাদা 
কায র্কলাপ ক�ন। এভােব আপিন কম িবর� হওয়ার এবং আ�হ হারােনার স�াবনা 
কম থােক।  

• আপিন িনেজর স�েকর্ গব র্ অনুভব ক�ন - এক�ট ল�্য অজর্ন করার সময় িনেজর 
�শংসা ক�ন।  আপিন আপনার �দেয়র য� িনেয়েছন, এ�ট গব র্ করার মেতা িবষয়।  

 

আপিন আমােদর �া�্য স�িকর্ত তথ্য িব�াস করেত পােরন 
উে�িখত িবষয়ব� িনভর্রেযাগ্য, িনভ� র্ল ও িব�াসেযাগ্য হওয়া িন��ত করার জন্য আমরা 
আট�ট-ধােপর ���য়া অনুসরণ কেরিছ। 
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