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য ৪ পিরবতন আপনােক আরও াট করেব
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জীবেন কােনা মানুয়াল থােক না, িক িকছু ছাট ছাট কৗশল সবিকছুেক মসৃণ কের তুলেত পাের। সই কৗশলেলা এমন পিরিচত িকছু

নয়,  যা  রাতারািত  সাফেলর  িতিত  দয়।  এেলা  সূ,  ায়  অদৃশ  সময়  যা  আসেল  মানিসক,  আেবগগত  এবং  এমনকী

ববহািরকভােবও কাজ কের। এই িটপসেলা সকােলর মেধ আপনােক কািটপিত কের তুলেব না, তেব এেলা আপনার সময়, শি এবং

মানিসক ভাঙন সায় করেব। চলুন জেন নওয়া যাক কান কৗশলেলা আপনােক আরও াট কের তুলেব-

সেক সীমা রাখেত হেব

িবষয়িট িনেয় হয়েতা আপনােক কউ কখেনা বেলিন। সিট হেলা, মানুষ আপনার সে তমন আচরণই করেব, যমনটা আপিন তােদরেক

অনুমিত দন। যিদ কউ একটা সীমা অিতম করেত থােক, আর আপিন চুপ কের থােকন, তাহেল স ভাবেব য সই সীমার অি নই।

সীমা িনধারণ করার অথ এই নয় য কউ আপনােক িকছু বলেত পারেব না, বরং এর অথ হেলা, কতটুকু বলেত পারেব স সেক জানা।

উেগ নয়, কাজ

যিদ মেন হয় য আপিন িপিছেয় পড়েছন, তাহেল কী িনয়ণ করেত পােরন তা িলেখ রাখার চা কন। যিদ কােনা কােজর সময়সীমা িনেয়

চাপ  অনুভব  কেরন,  তাহেল  সিটেক  ছাট  ছাট,  পিরচালনােযাগ  ধােপ  ভাগ  কের  িনন।  সম ের  উর  তাৎিণকভােব  পেয়  যাওয়া

জির নয়, তেব অত এভােব  করেত পােরন। কারণ কম রণা তির কের।

আেবগ থেক িসা নওয়ার আেগ ২৪ ঘা অেপা কন

রাগািত,  আহত  বা  অিতির  উেিজত  হেল  িবরিত  িনন।  সই  আেবগ  হয়েতা  কেট  যেত  পাের,  িক  তাড়ােড়া  কের  মেসজ  বা

আেবগবণ ভােলা পিরণিত হয়েতা নাও ডেক আনেত পাের। িনেজেক ২৪ ঘা সময় িদন। কাউেক হয়েতা রােগর টট িলেখ ফেলেছন,

িক  সটা  পাঠােবন  না,  বরং  সই  ঝুঁিকপূণ  সময়টায়  সবিকছু  বাদ  িদেয়  ঘুিমেয়  যাওয়ার  চা  কন।  ২৪  ঘা  পার  হেল  দখেবন

অেনকিকছুই  আর  আেগর  মেতা  কিঠন  মেন  হে  না।

বাথেম অালাম লাগান

িবছানায় অালাম বাজােনা খুব সহজ। আপনার অধঘুম মি আপনােক িবাস করায় য আরও পাঁচ িমিনট ঘুমােল এমন িকছু িত হেব

না। অথচ উঠেত উঠেত িঠকই িমিনট চিেশক দির হেয় যায়! িক বাথেম অালাম সট করেত পােরন। এেত কী হেব? আপিন চাইেলও

অালাম ব কের ঘুিমেয় যেত পারেবন না। তখন উেঠ বাথেম যেতই হেব। এভােব আপনার িদেনর টা সিঠক সমেয় করা সব হেব।
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