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১. সকাল ৮টার মেধ ঘুম থেক উঠুন।

২. ঠাা পািন িদেয় গাসল কন।

৩. িনেজর সে ইিতবাচক কেথাপকথন খুবই জির।

৪. বড় লেক ছাট ছাট ভােগ ভাগ কন। একটু একটু কের এেগান। দিনক, সাািহক, মািসক অজেন িটকিচ িদন।

৫. বাবসত ল িঠক কন। ছাট ছাট অজন উযাপন কন। অসব িকছুর পছেন ছুটেবন না।

৬. াকর খাবার ও পযা পািন খান।

৭. এক সােহ অত ১৫০ িমিনট হাঁটুন (৫ িদন ৩০ িমিনট কের), অত ৩ িদন বায়াম কন।

৮. আপিন য কাজ ভােলা পােরন, সই কাজ কন। সই কােজ পারদশী হান, সরা হান।

৯. নতুন িকছু িশখুন। তির কন। সৃজনশীল কােজ মেনািনেবশ কন।

১০. মুেঠােফােনর পদায় আস হেল ধীের ধীের কিমেয় আনুন।

১১. িনেজর শিশালী িদকেলার ওপর নজর িদন। সসবেক কীভােব কােজ লাগােনা যায়, সই িচা কন।

১২. ঝুঁিক িনন। িনেজেক চােল কন। িনেজর ভয়েলার মুেখামুিখ দাঁড়ান।

১৩. িনেজর বলতােলা হণ কন। িনেজেক িনেজর মেতা হণ কন। মানিসকভােব সের উঠুন। মানিসকভােব শিশালী হওয়ার এই

একিটই উপায়।

১৪. িনেজর শরীর আর মেনর য িনন। িনেজর সে সময় কাটান। কৃিত ও পাষা াণীর সে সময় কাটান।

১৫. িনেজর এবং অেনর িত দায়ালু হান।

১৬. ইিতবাচক মানুষেদর সে িমন।



১৭. পিরবােরর সে শিশালী বন অটুট রাখুন। তখন বাইেরর যু জয় করা অেনকটাই সহজ হেয় যােব।

১৮. অেনর সে িনেজর তুলনা করা ব কন।

১৯. িতিদন একই সমেয় ঘুমােত যান, একই সমেয় উঠুন। এেত িদেনর আর সবিকছুেক িটেন ফলা সহজ হেব। জীবেন শৃলা আনেত

সুিবধা হেব।

২০. ‘না’ বলা িশখুন। েয়াজেন সীমানা তুেল িদন।
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