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সুখী হেত চান? জেন িনন কী করেবন

ড িরেপাট | লাইফাইল | 04 June, 2025

দখনদািরর এই সমেয় িনেজর মেতা কের ভােলা থাকা সহজ নয়। মাগত শা-অফ, এর-ওর সে তুলনা- এসবিকছু এিড়েয় আড়ােল থাকা

ও সুখী হওয়ার আকাা আপনার হেতই পাের, িক তার বাবায়ন করেবন কীভােব? আশার খবর হেলা, এখন অেনেকই বুঝেত িশেখেছন

য  িনেজেক  সুখী  মানুষ  িহেসেব  উপাপন  করার  চেয়  িনেজ  সুখ  অনুভব  করেত  পারাটা  অেনক  বিশ  জির।  সবার  সে  এক  অির

িতেযািগতায় না নেম বরং িনিরিবিল আর িনেভজাল জীবন বেছ িনন। কীভােব? চলুন জেন নওয়া যাক-

সবার পছের মানুষ হেত যােবন না

সবার পছের হওয়ার চা ধীের ধীের আপনার িনজ অনুভূিতর িত করেত পাের। তা কমেে, বুেদর সে বা অনলাইেন হাক না

কন,  অনেদর খুিশ করার ইা আপনােক িনজ চািহদা  এবং মূলেবাধ উেপা করেত বাধ  করেত পাের।  সত হেলা,  সবাই আপনােক

পছ করেব না এবং এটাই াভািবক। িনেজর িত সৎ থাকাটাই সবেচেয় পূণ, এমনকী অনরা একমত না হেলও।

অািধকার

িতিদন আমােদরেক ডডলাইনস, মেসজ, ইেভ, মতামত এবং পরামশ ইতািদ পার করেত হয়। িক সবিকছুরই িতিয়ার েয়াজন

হয় না।  যখন আপিন বুঝেত পােরন য আপনার কােছ  আসেল কী  পূণ-  আপনার মূলেবাধ,  ল এবং  অািধকার কী,  তখন এমন

িকছুেক না বলা সহজ হয় যা কবল ঝােমলা তির কের। যা সিতই পূণ তার ওপর মেনািনেবশ করেল তা চাপ কমােত সাহায করেত

পাের।

হতাশ হেবন না

কেঠার চা করা পূণ, তেব িনিদ ফলাফেলর জন বিশ আকাা থাকা অেনক সময় হতাশার কারণ হেত পাের। ক, সক, বা

একিট ল যাই হাক না কন, সিট কীভােব পিরণত হেব তা িনেয় খুব বিশ িচা না কের আপনার সরাটা করার িদেক মেনািনেবশ কন।

সবিকছু সবসময় পিরকনা অনুযায়ী হেব না। এিট সহেজ মেন িনেল অেনক বিশ মানিসক শাি পেত পােরন।

সাশাল িমিডয়ার ববহার কিমেয় িদন

সাশাল  িমিডয়ায়  অনেদর  িনখুঁত  জীবনযাপন  দেখ  আমরা  িনজ  জীবনেক  ভুলভােব  দখেত   কির।  অনেদর  সে  িনেজেক  তুলনা

করেল আপনার  আিবাস িত হেত পাের  এবং  অনায  তাশা  তির  হেত পাের।  অনলাইেন  থাকার  পর যিদ  হতাশ বাধ  কেরন,

তাহেল সখােন সময় কম খরচ করা  কন। েয়াজেন সাশাল িমিডয়া থেক িবরিত িনন। আপনার মন ভােলা থাকেব।



সবিকছুেত সাড়া দেবন না

আপনােক িতিট মতামত বা মেবর িত সাড়া িদেত হেব না। সবিকছু িনেয় অিতির িচা করেল া হেয় পড়েত পােরন। িতিয়া

জানােনার আেগ িবরিত নওয়ার চা কন, িবেশষ কের যখন সেলা আপনার িনয়েণর বাইের থােক। কখেনা কখেনা িপিছেয় আসা মােন

উেপা করা নয়- এিট িনেজর য নওয়া।
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