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দদরযজত রদন শুরু ঴জর 

দদরযজত রদন শুরু ঴য়?      বাজফন দবাজয উঠজফন, রিন্তু এরাভম ফন্ধ িজয ঄র঳ গড়াগরড়য ঄বযা঳? তায঩য সু্কর 

- িজরে মাওয়ায টায় টায় এিটু অজগ উজঠ নাজি ভুজখ রিছু গুঁজে রদজয় ঩রড়ভরয িজয 'দদ ছুট' তায঩য ঴াুঁ঩াজত 

঴াুঁ঩াজত ক্লাজ঳ দঢাজিন? এ রি অ঩নায         ম    ঘটনা? রফজ্ঞানীযা ফরজছন, অ঩নায রদনটা রিন্তু শুরুআ ঴র 

"পাআট ঄য ফ্লাআট দয঳঩ন্স " এয ভজধয রদজয়। রঠি ঳ভজয় গন্তজফয           এআ হুড়াহুরড় অ঩নায নাবমা঳ 

র঳জেজভয উদ্দী঩না ফারড়জয় দতাজর। পজর রদজনয শুরুজতআ অ঩নায ভজধয ততরয ঴য় দে঳। অয রনরিতবাজফআ 

এয প্রবাফ ঩জয অ঩নায িাজে। েুন ২০১৩ এয ঄নরাআন রিরিৎ঳া - ঳াভরয়িী "দ঴রথ টুজড" দত এিরট 

গজফলণা - প্ররতজফদন প্রিার঱ত ঴য় - life extreams: Early birds vs night owls. রযজ঩াজটম ফরা ঴য়, এ দুজয়য 

ভজধয দবাজয ঘুভ দথজি উজঠন মাযা, দমজিাজনা অজফগীয় প্ররতরিয়ায় তাযা ঄রধিতয বায঳াভয঩ূণম ও 

তুরনাভূরিবাজফ    ভয়ও ফজট। 

 

  



রদন শুরু দ঴াি দবাজযয অজরায়  

আউরনবার঳মরট ঄ফ  ঄যারযজোনায দ঳ন্টায পয আরন্টজেরটব দভরডর঳জনয  প্ররতষ্ঠাতা ও ঩রযিারি প্রজপ঳য ডাঃ এন্ড্রু  

ওজয়র঳। ২০১২ ঳াজর রতরন এিরট গজফলণা - িামমিভ ঩রযিারনা িজযন। দ঳আ রযজ঩াজটম ফরা ঴জয়জছ, যাজত 

তাড়াতারড় ঘুভাজত মান অয দবাজয দেজগ ওজঠন মাযা, তাযা ঄নযজদয দিজয় তুরনাভূরিবাজফ দফর঱ ঳ুস্বাজযযয 

঄রধিাযী। তাজদয ওেনও থাজি রনয়ন্ত্রজণ।  শুধু তাআ নয়, ২০০৮ ঳াজর  দটক্সা঳ রফশ্বরফদযারজয়য এিরট গজফলণায় 

দদখা দগজছ, মাযা দবাজয উজঠ তাজদয িভমদক্ষতা  ঄নযজদয দিজয় দফর঱। অয ছাত্রছাত্রীজদয ভজধয মাজদয এআ 

঄বযা঳রট অজছ        পরাপজরও তাযা তুরনাভূরি বাজরা দেজড       ঴জয়জছন। এফং এজদয ভনও ঳ফ঳ভয় 

অনন্দ ও অ঱াফাজদ     । ঄নযরদজি যাত দেজগ দদরযজত রদন শুরু িযা দরাজিযা প্রায়আ ঴তা঱া, তনযা঱যফাদ, 

   ণ্ন   এফং িখজনা িখজনা        দুফমরতায় অিান্ত ঴ন। 

অর঳য েীফজনয প্রথভ ঱ত্রু 

িভমফযস্ত রদজনয দ঱জল ঄িাযজণ যাত না দেজগ ঳িার ঳িার শুজয় ঩ড়ুন। বাজরা এিটা ঘুভ দ঴াি। দবাজয দেজগ 

ওঠা ঳঴ে ঴জফ তাজত। দবাজযয প্রথভ অজরা দদজখ রদন শুরু দ঴াি অ঩নায। দবাজয দেজগ ওঠা ঳঴ে ঴জফ মখন 

োনজফন  ঘুভ দথজি দিন উঠজফন,  উজঠআ ফা রি িযজফন। তাআ রঠি িরুন রদজনয িভম঩রযিল্পনা,  অয তা 

ভনজি শুনান ফায ফায। অ঩রনও ঩াযজফন তা঴জর। দবাজয ঘুভ দথজি উজঠন মাযা,  দভরড           ফযয়াভ ও 

প্রাণায়জভয েজনয তাযা ঩মমাপ্ত ঳ভয় ঩ান। ঳াযারদন এিটা িনভজন            ঴য় তাজদয        ।             
তাযা ঴জয় উজঠন ঳ুস্বাজযযয  ঄রধিাযী। 

      ম  

১.             মম        ।      ৯ভ দেরণয ছাত্র।                      ম                           
      ।                         ম   ম ম      ম     । ঄নযরদজি ভ঴াভারযজত সু্কর ফন্ধ থািায় 
঳ারিজফয ফনু্ধ    মম যাত দেজগ ভুরব দদজখ ঘুজভয ঳ভয় নষ্ট িজয পজর রফলণ্নতা অয ঴তা঱ায় ডুজফ মাজে। 
এিরদন ঴ঠাৎ যারপ দপান রদজয় োনজত িাআর তারভভ দিভন অজছ। তারভভ ফরর, ‘তায ঘুভ ঴জে না রঠিভজতা, 
খাওয়ায রুরি ঴ারযজয় দগজছ।’ তখন যারপ ফরর, ‘অ঳র য঴঳য ঴র ‚Early to bed and Early to rise; Makes a 

man Healthy Wealthy and Wise”. তুরভ এটা ঄নু঳যণ িয দদখজফ ঳ফ রঠি ঴জয় মাজফ।  
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      মভজি      িী ঄নু঳যণ িযজত ফজরজছ তা ৫রট ঩জয়জন্ট ফযাখযা িয। 

২. ম                                                                ম            ।      

  গ          ম          ,          ম          ,  ম      ম           ম                  

        । মুক্তযাজেযয রি঩ রয঳ািম দ঳ন্টাজযয গজফলজিযা ঳াম্প্ররতি এি গজফলণায় দদজখজছন, যাত দেজগ িাজেয 

দম িুপর তা গবীযতয অণরফি স্তজয ঩রযররক্ষত ঴য়। যাত োগায ক্ষরতয ঩রযভাণ গজফলজিজদয িাজছ 

অিমমেনি ভজন ঴জয়জছ। 

     যাত োগায পজর অভাজদয ঱যীজয রি রি ধযজনয দযাগ ঴জত ঩াজয এফং দবাজযয অজরায় রদন শুরু িযায 

঳ুপর ১০ রট ঩জয়জন্ট ররখ ? 

 

৩. দবাজয দেজগ ওঠা ঳঴ে ঴জফ মখন োনজফন ঘুভ দথজি দিন উঠজফন, উজঠআ ফা রি িযজফন। তাআ রঠি িরুন রদজনয 
িভম঩রযিল্পনা , রিন্তু এআ ম  ম      সু্কর ফন্ধ থািায় অভাজদয প্রাত্তার঴ি রদজনয িভম঩রযিল্পনায় ফযাঘাত ঳ৃরষ্ট ঴জয়জছ।  

    এিেন র঱ক্ষাথমী র঴জ঳জফ এআ ভ঴াভারয িাররন ঳ভজয়  ম      ম           ম                          
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