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Subject Teacher : Junayed Hossain Chowdhury

Email: junavedtishad@gmail.com




	শ্রেণি – ১০ম
	টেনশন মুক্ত জীবন হল সুস্থতার প্রথম শর্ত
	আমরা জানি, মন আমাদের অসুস্থ করে তুলতে পারে। আমাদের
	আত্মবিশ্বাস তৈরি করুনঃ
	•আত্মবিশ্বাসের অভাব থাকলে আপনি ক্রমান্বয়ে টেনশনে আক
	•আত্মবিশ্বাসহীনতা কাটিয়ে উঠার জন্য নিজের শক্তির উপর
	“না” বলতে শিখুনঃ 
	•অভিজ্ঞতা সাক্ষ্য দেয় যে যারা সবসময় অন্যকে সন্তুষ্ট
	•তাই বলে নিষ্ঠুর ও অভদ্র হওয়ার প্রয়োজন নেই। আপনার শ
	জীবনের লক্ষ্য স্থির করুনঃ
	•বেঁচে থাকার জন্য আমাদের দরকার কিছু প্রত্যাশা, অর্জ
	•উদ্দেশ্য, লক্ষ্য এবং আশা জীবনের সকল সমস্যাকে অতিক্
	অগ্রাধিকার নিরূপণ করুনঃ
	•আপনি যদি আসল সমস্যা ও তুচ্ছ সমস্যার মধ্যে পার্থক্য
	•আপনি যদি তুচ্ছ ঘটনা নিয়ে অতিমাত্রায় চিন্তা করেন তা
	দিনে কয়েকবার হাসুনঃ
	•হাসি কীভাবে মানবদেহে ইতিবাচক প্রতিক্রিয়া  সৃষ্টি ক
	•তাই প্রতিদিন হাসির জন্য নতুন নতুন উপলক্ষ সৃষ্টি কর

