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যত ব্যস্ত তত সুস্থ যত আরাম তত ব্যারাম 

জ্ঞানীরা ব্লেন, আেসযই জীব্লনর প্রথম শত্রু। আর কমমব্যস্ততা মালন জীব্লনর উদযাপন। সুস্থতা, 
সুখ ও সাফেয ধরা দদয় কমমপ্রাণ মানুলের ভালযযই। ব্হুমুখী কালজর মধয দদলয় তখন প্রকৃতই খুুঁলজ 
পাওয়া যায় মানব্জীব্লনর অথম ও সাথমকতা। অনযদদলক আরালম ব্ালে শত ব্যারাম। এটাই সতয। 

তাই যথাসাধয ব্যস্ত থাকুন-ইদতব্াচক ফেপ্রসূ কালজ আর সঙ্ঘব্দ্ধ দসব্ায়। দনয়দমত দমদিলটশন, 
সুস্থ জীব্নাচার ও সুপদরকদিত দদনদিন রুদটন দ াক আপনার কমমব্যস্ত জীব্লনর অনুলপ্ররণা। 
থাকুন সুস্থ। জীব্ন দ াক সুখ ও সাথমকতায় পূণম। 

আেলসয দুযমদত, ব্যস্ততায় সুখ 

কালজ ফুরসত পাই না ব্লে আমরা দয কখলনা-সখলনা  া-হুতালশ ভুদয না তা নয়; দকন্তু দজলন 
রাখুন, আজলকর যদতময় পৃদথব্ীলত ব্যস্ত মানুলের কদর দব্দশ। আপদন ব্যস্ত, অতএব্ আপদন 
একজন গুরুত্বপূণম মানুে। অনযদদলক অেস মানুলের সময় কালট অনথমক যােযি আর ঠুনলকা 
দব্লনাদলন। জীব্লন যা দকব্ে দুযমদতই ব্াোয়। 

দশকালযা দব্শ্বদব্দযােলয়র দব্ল দভয়ারাে সালয়লের প্রলফসর ও সাইলকােদজস্ট দিলস্টাফার  যাদস। 
২০১০-এ প্রকাদশত দফদজওেদজকযাে সালয়ে জানমালে দতদন দেলখলেন, ব্যস্ততার সময়টাই আদলত 
আমালদর সুলখর সময়। কমমমগ্ন দোলকরা দনদিতভালব্ই আত্মদব্শ্বাসী। আরামব্েয় দভলে দব্দরলয় 
আসলত পালরন তারা। ব্ালে তালদর কমমপদরদধ। আত্মদব্শ্বাসদৃপ্ত মানুে  তাশা ও দনদতব্াচকতা 
দথলক সব্সময় মুক্ত থালকন। 

অব্সরযাপন নয়, ব্যস্ত থাকুন দসব্ায় ও কেযালণ 

আনি খুুঁলজ দনন দসব্ায়। ব্যস্ত থাকুন সৃদির কেযালণ। ২০১৬-দত যুক্তরালের ওলরযন দস্টট 
দব্শ্বদব্দযােলয়র একদট যলব্েণায় ব্ো  লয়লে কমমসমৃ্পক্ততা অকােমৃতুযর  ার কমালত পালর 
শতকরা ১০ ভায পযমন্ত! মলনাদদদ ক সুস্থতার জলনযই জরুদর এই কমমসমৃ্পক্ততা। 



ইতাদের নযাশনাে দরসাচম কাউদেলের দনউলরাসালয়দিস্টরা দ েথ ইলকানদমকস জানমালে প্রকাদশত 
এক তলথয ব্লেলেন, যারা অব্সর জীব্নযাপন কলরন, তালদর দপদশর স্বাভাদব্ক শদক্ত ও 
কাযমক্ষমতা  ারালনার ঝুুঁদক তুেনামূেক দব্দশ, যা পরব্তমীলত জদটে দরালযর সম্ভাব্না ব্াোয়। 

কানািার কযােলযদর দব্শ্বদব্দযােলয়র সাইলকােদজস্ট প্রলফসর ইয়াদনক দিপ ব্লেন, যারা সপ্তাল  
অন্তত একদদন দসব্ামূেক কালজ ব্যস্ত দেলেন, অনযলদর তুেনায় তালদর ব্য়সজদনত সৃ্মদতভ্রিতায় 
আিান্ত  ওয়ার ঝুুঁদক কলমলে প্রায় আোই গুণ। কমমসমৃ্পক্ততা দব্লশেত দসব্াধমমী কালজ ব্যস্ততা 
সুস্থতার জলনয খুব্ই গুরুত্বপূণম। এর ফলে শারীদরক, মানদসক ও সামাদজকভালব্ উদযমী থাকা যায়। 
এলত মদস্তষ্ক দযমন থালক সদিয়, দতমদন দচন্তা ও বু্দদ্ধবৃ্দিক কমমকালেও সক্ষম থাকা স জ  য়। 
যুক্তরালের সাউথ ওলয়েস দব্শ্বদব্দযােলয়র সাইলকােদজস্ট ি. দজন দপ্রে ব্লেন, কমমব্যস্ততায় কলম 
ব্যথা ও যন্ত্রণার অনুভূদত। 

এসাইনলমিঃ 

১। মাধযদমলক পেুয়া এক োত্র ক্লালস খাওয়া দাওয়ার পর সব্াইলক পাদন খাওয়ালনার দাদয়ত্ব দনে। 
দেলেদট জয  ালত স পাঠীলদর কালে দযলয় গ্লালস পাদন দেলে দদলে। সব্ার খাওয়া দশে  লে 
দেলেদট দব্লে দযলয় ব্সে। আপাত দৃদিলত কাজদট সামানয মলন  লেও দেলেদট অনুভব্ করে এক 
অপাদথমব্ আনি। দেলেদট জীব্লন প্রথমব্ালরর মত অলনযর জনয কাজ কলরলে। দেলেদট চাইলে এই 
পাদন োোর কাজদট না কলর অেস ব্লস থাকলত পারত দকন্ত দস তা না কলর কাজ কলরলে এব্ং 
আনি দপলয়লে।  
 

 

 

 

 

 

২। শা ীন ৭ম দেদণর োত্র। এই ম ামাদরর সময় সু্কে ব্ন্ধ থাকায় দসব্ামূেক কালজ সময় দদলে। 
ফলে তার সময়টা ভালো কাটলে। সু্কলের পোও সময়মলতা দশে কলর। ব্যস্ত সময় কাটালনার ফলে 

ক) আেসযই জীব্লনর প্রথম শত্রু। আর কমমব্যস্ততা মালন জীব্লনর উদযাপন। --- এই যলির 
আলোলক ৫দট পলয়লি ব্যাখযা কর। 

খ) দেলেদট জীব্লন প্রথমব্ালরর মত অলনযর জনয কাজ কলরলে। চাইলে দেলেদট অেস ব্লস 
থাকলত পারত দকন্তু দস তা না কলর কাজ কলরলে এব্ং আনি দপলয়লে।  

মলনাদদদ ক সুস্থতার জলনযই জরুদর কমমসমৃ্পক্ততা।--- মলনাদদদ ক সুস্থতায় দসব্াধমমী কাজ 
কীভালব্ সা াযয কলর ৫দট পলয়লি ব্যাখযা কর। 

 



তার গুরুত্ব দব্লে দযলে। তাই দস দযমন পোলেখায় এদযলয় যালে দতমন দসব্ামূেক কালজর সালথ 
থাকায় নতুন নতুন অদভজ্ঞতা অজমন করলে। এজনয তার ব্লন্ধর সময়টা অনয অলনলকর দচলয় 
ভালো কাটলে। 

 

 

 

 

***এসাইনলমি আযামী ০৯-০৭-২০২০ বৃ্ স্পদতব্ালরর মলধয samia.cosmo20@gmail.com 
এ দমইে কলর দদলব্।***যারা আলযর দুলটা এসাইনলমি দাও দন, তারা দমল রব্াদন কলর এই 
এসাইনলমলির সালথ জমা দদলব্।*** 

ক) আজলকর যদতময় পৃদথব্ীলত ব্যস্ত মানুলের কদর দব্দশ--- শা ীলনর দক্ষলত্র ব্াকযদটলক ৫দট 
পলয়লি ব্যাখযা কর। 

খ) কমমমগ্ন দোলকরা দনদিতভালব্ই আত্মদব্শ্বাসী --- কমমব্যস্ততা কীভালব্ একজন মানুেলক 
আত্মদব্শ্বাসী কলর দতালে তা ৫দট পলয়লি ব্যাখযা কর। 
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