
   
শ্রেণি – ৮ম 

ণিয়ঃ াইন্স অি ণণ িং 

                                              ময়ঃ ১ ঘণ্টা                         তাণরখঃ ২০-১০-২০২০ 

চাই টেনশন মুক্ত সুস্থ জীবন 

আমরা জাণি ,মি আমাদের অুস্থ কদর তুদত পাদর। আমাদের েৃণি ণি, আমাদের  য়, দে, প্রণতণিয়া ও 

িংস্কার শ্রেদক শ্রিণলর াগ শ্ররাদগর জন্ম য়। মািণক চাপ, শ্রেিলি, েুণিন্তা, উৎকণ্ঠা শ্রমাকাণিার পদ্ধণত ও 

প্রণিয়ার দ্বারাই ণির্ধাণরত য় লরীদরর ণিণ ন্ন অদির অিস্থা। আিার মি দ্বারাই ণির্ধাণরত য় ণক শ্ররাদগ আমরা 

আিান্ত দিা এিিং কতণেি শ্রিেঁদচ োকি।  

  

 া  ট  নন ট া ম ান 

 া  ট  নন ট া ম ান ম ন  শ ক্ত       ী     ব  া      ন     ন ব    ন   ম া      মা      ব  

 ব        া    ন          শ     া    া    মন  মা    ট      ব    ন  ব   ট            

 চ  শ ক্ত    স ব  াজ       া       ন ব    ন  ম ন  শ ক্ত   বা ব   ই  বাচ   ৃ       ন      া  

     ম া  মা    শ ী    টেনশন        ু     া    

  



আত্মণিশ্বা ততণর করুিঃ 

• আত্মণিশ্বাদর অ াি োকদ আপণি িমান্বদয় শ্রেিলদি আিান্ত দিি। ণিদজর উপদর যণে আস্থা িা 

োদক তাদ অিযদের োণি ও প্রতযালার মুদখ ণিদজদক অায় মদি দি। 

• আত্মণিশ্বাীিতা কাণেদয় উঠার জিয ণিদজর লণির উপর শ্রিণল কদর ণিশ্বা স্থাপি করদত দি । 

িা িদত ণলখুিঃ  

• অণ জ্ঞতা াক্ষ্য শ্রেয় শ্রয যারা িময় অিযদক ন্তুি করদত শ্রচিা কদর, মািু ণক মদি করদি িা করদি 

তা  াদি তারা শ্রিণল শ্রেিলদি শ্র াদগ। আর যারা ণিদজর ইচ্ছা ও অণিচ্ছা শ্রক গুরুত্ব শ্রেয় তাদের শ্রেিলি 

তুিামুক াদি কম। 

• তাই িদ ণিষু্ঠর ও অ দ্র ওয়ার প্রদয়াজি শ্রিই। আপিার ুধরু্ ণিদজর প্রদয়াজি ও ইচ্ছা ্পরদকধ আদরা 

জাগ ওয়া েরকার এিিং আপণি যা পছে কদরি শ্র িযাপাদর আপিার ুস্পি িিিয োকা প্রদয়াজি। 

   ন   ন স    স       ু   ো      চান না   ন  বন    সা   'না' ব ুন  

জীিদির ক্ষ্য ণস্থর করুিঃ 

• শ্রিেঁদচ োকার জিয আমাদের েরকার ণকছু প্রতযালা, অজধি করার জিয ণকছু ক্ষ্য, শ্রেখাদলািা করার মত 

এিিং াি করার মত শ্রকাদিা ণকছু। ক্ষ্য ও উদেলয ছাড়া আপিার জীিি লূিয োকদি। 

• উদেলয, ক্ষ্য এিিং আলা জীিদির ক মযাদক অণতিম করদত াাযয কদর। জীিদির শ্রয ক 

ক্ষ্য আপণি অজধি করদত চাি তার একণে তাণকা ণিদজর কাদছ শ্ররদখ ণেি এিিং প্রণতণেি একিার কদর 

শ্রচাখ িুণদয় ণিি। 

অগ্রাণর্কার ণিরূপি করুিঃ 

 আপণি যণে আ মযা ও তুচ্ছ মযার মদর্য পােধকয িা করদত পাদরি, শ্রকাি কাজ আদগ করদিি ও 

শ্রকাি কাজ পদর করদিি এিিং আপিার জিয শ্রকাি কাজ গুরুত্বপূিধ তা যণে আপণি ণির্ধারি করদত িা 

পাদরি তাদ আপণি শ্রেিলদি আিান্ত  দিি। 

 আপণি যণে তুচ্ছ ঘেিা ণিদয় অণতমাত্রায় ণচন্তা কদরি তাদ গুরুতর মযা মার্াদি ণপণছদয় পরদিি। 

  



ণেদি কদয়কিার াুিঃ 

• াণ কী াদি মািিদেদ ইণতিাচক প্রণতণিয়া  ৃণি কদর তা এখদিা রযািৃত। ণকন্তু াণ েমদক 

স্বা াণিক কদর, রিঞ্চাি প্রণিয়াদক ুের রাদখ। 

• তাই প্রণতণেি াণর জিয িতুি িতুি উপক্ষ্ ৃণি করুি।     

  

এাইিদমন্ট 

ক)  মা    শ্রিণতিাচক  ৃ     -   , স   ,       া   মা    ট া ব া  র  া        া  , ট ম ন 

আমাদের ইণতিাচক  ৃ     -  ন াম ,  শা     সু া স্থ   মা  ম      া     া. ট  নন ট া ম ান  ব    ন, 

 ম া      মা      ব   ব        া    ন          শ     া    া    মন  মা    ট      ব    

ন  ব   ট             চ  শ ক্ত    স ব  াজ       া     

প্রশ্নঃ  ই  বাচ   ৃ      কী াদি  ন াম ,  শা     সু া স্থ   মা  ম      া   িযাখযা কর । 

  

 খ)  া া সবসম   ন    স        টচ া      া া টব শ টেনশ ন ট া    আর  া া  ন জ  ই া     ন া       

ট    া    টেনশন  ু নামূ   া ব  ম  না িার জিয ণিদজর প্রদয়াজি ও ইচ্ছা ্পরদকধ  জাগ এিিং আপিার 

পছদের িযাপাদর ুস্পি িিিয োকা প্রদয়াজি।  

 া  ব এিিং রাজু েুই িনু্ধ   া  ব খুি আড্ডাণপ্রয়, আড্ডা ণেদত খুি পছে কদর ।  াজু র া   ব  াদে ণেদির 

শ্রিণল  াগ ময় অণতিাণত কদর। রাজু ইোণিিং পড়াদলািায় মদিাদযাগ াণরদয় শ্রেদছ । ণকন্তু  াজু রা   ব  াদে 

আড্ডা োমাদত পারদছ িা এিিং রা  ব     িদত পারদছ িা। এই অপ্রদয়াজিীয় আড্ডা শ্রয তার ক্ষ্ণতর কারি 

ণদদি োেঁণড়দয়দছ। 

 প্রশ্নঃ  না িার জিয রাজু  ুস্পি িিিয কী ওয়া উণচত িদ তুণম মদি কর । 
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 ম া- ম া     ন     ুই ব     া   ন না    চ জীব ন   া  ট       ন  ী চান  া       না  

 া   সু   না  া    া    জীবন   না   ট া া   ন   ট   া ব না     ন  া   া া টন  া  ম  

জীবনসা      ু  ু  া   া বন   

 প্রশ্নঃ       জ  ন  জন     াজনী        সমূ       ে  া   া            
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